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CZAS: 30 minut | PORCJE: 4 | ŚREDNIO TRUDNE 
Ż e%e00000000009000000000000 0 
Ż SKŁADNIKI - ki na gorącym tłuszczu z obu stron 
ciasto: 250 g mąki Złote Pola na ztoty kolor. 


* 1 szklanka mleka 3,2% Prawdziwe _ © Przektadaj naleśniki na talerz 


* 2 jajka Ale Jaja M * 1 szklanka i trzymaj w cieple. 
wody * olej do smażenia © Umyj, osusz i pokrój cukinię oraz 
farsz: 1 cukinia * 1/2 żółtej żóttą i czerwoną paprykę w drob- 
papryki * 1/2 czerwonej ną kostkę. 
papryki * sól * pieprz * 1tyżka © Rozpuść kostkę rosotową 
masła Ekstra Mleczna Dolina w szklance wrzącej wody. 

2 * 1 szklanka wrzątku © Wiej wywar na patelnię, dodaj wa- 
* 1 kostka rosołowa rzywa, a następnie dopraw wszyst- 
* szczypiorek ko pieprzem. 


; © Duś warzywa, aż woda odparuje. 
JAK TO ZROBIĆ? Pod koniec duszenia dodaj 
© Zmiksuj mąkę, mleko, wodę, jajka masło. 
i sól na jednolite, dosyć gęste cia- © Uktadaj warzywa na naleśnikach 
sto. Odstaw na 30 minut. i zwijaj w sakiewki. Zwiąż je szczy- 


© Wylewaj ciasto cienką warstwą na _ piorkiem. Podawaj sakiewki z cuki- 
Ż rozgrzaną patelnię i smaż naleśni- nią na ciepło. 


zm DON __ PRZYSTAWKA NAZĄB 
Z | Ao ołączenie chrupiącej bagietki 
soczystymi pomidorą 


| Bruschetta 
z pomidorami 


CZAS: 15 minut | PORCJE: 8 | ŁATWE 


SKŁADNIKI 

8 kromek bagietki * 2-3 pomidory 

* 3 ząbki czosnku * kilka listków ba- 
zylii * 2 łyżki oliwy 

sos tzatziki: 200 g jogurtu typu grec- 
kiego * 1 ogórek * 2 ząbki czosnku 

* Ztyżki oliwy * 1 tyżka octu winnego 
* 1łyżka posiekanego koperku 


JAK TO ZROBIĆ? 
© Pomidory sparz, obierz i pokrój 

w kostkę. Czosneki bazylię drobno po- 
siekaj. Potącz składniki z jedną tyżecz- 
ką oliwy. Dopraw solą i pieprzem. 

© Kromki bagietki opiecz w tosterze. 
Na ciepie nakładaj tyżką pomidory. 

© Ogórek posiekaj i odsącz. Czosnek 

i koperek posiekaj. Połącz z jogurtem 
oliwą, octem i przyprawami. 


Marynowane 
szaszłyki warzywne 


CZAS: 30 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


2 małe cukinie * 1/2 czerwonej 
papryki * 1/2 żółtej 
papryki * 1 kula mozzarelli 

8 pomidorków koktajlowych 


5 tyżek oliwy * 1 łyżka 
ziół prowansalskich * 1tyżka 
posiekanej natki pietruszki 


1 tyżka posiekanego tymianku 
cytrynowego * 2 łyżeczki ostrej 
musztardy * sok z 1/2 cytryny 
* sól * pieprz 


8 Cukinie umyj, osusz papierowym 
ręcznikiem i pokrój wzdłuż w cien- 
kie paski obieraczką do warzyw. 


© Paprykę żółtą i czerwoną umyj, 
doktadnie osusz, usuń gniazda 
nasienne i pokrój w niewielkie ka- 
wałki. 

© Mozzarellę odsącz z zalewy i po- 
krój w kostkę. 

© Wymieszaj w misce oliwę z musz- 
tardą i sokiem z cytryny na gładką 
emulsję, dodaj zioła prowansalskie, 
posiekaną natkę pietruszki, posieka- 
ny tymianek, sól i pieprz. 

© Zalej marynatą pokrojone wa- 
rzywa, ser, pomidorki koktajlowe 

i wymieszaj. Odstaw co najmniej 

na godzinę. 

© Marynowane warzywa i ser OSącz 
i nadziewaj na przemian na patycz- 
ki do szaszłyków. 


| 
| 
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Przygotowanie 60 minut. Cena porcji 1,50zł 


opakowanie ciasta francuskiego © 2 średnie 
ziemniaki © pół szklanki zielonego groszku © garść liści 
kolendry © cebula © półłyżeczki mielonego kuminu 
=. © półłyżeczki pieprzu cayenne © łyżeczka ziaren 
+ ,* kolendry e łyżeczka kurkumy © sól © pieprz 
łyżka oleju e łyżeczka czarnuszki © białko 


Ziemniaki obieramy i kroimy w 
drobną kostkę. Cebulę i kolendrę 
siekamy. Na patelni rozgrzewamy olej, 
dodajemy ziarna gorczycy i cebulę. 
Szklimy, po czym dodajemy przyprawy 
i mieszając, smażymy przez minutę. 
Dodajemy ziemniaki. Smażymy 
kilka minut, wsypujemy groszek. 
Przykrywamy i stawiamy na bardzo 


- małym ogniu. Gotujemy 7-8 minut aż 


ziemniaki zmiękną (farsz trzeba czę- 


sto mieszać, by nie przywierał). Odsta- 
wiamy, aż masa całkowicie ostygnie. 
Ciasto kroimy na 6 części. Rozwał- 
kowujemy, dzielimy na 12 kwadra- 
tów. Kładziemy farsz na każdy z nich 
i składamy w trójkąty. Pierożki smaru- 
jemy roztrzepanym białkiem i posypu- 
jemy czarnuszką. 
Samosy układamy na blasze wyło- 
żonej papierem i pieczemy ok. 
10-15 minut w temperaturze 2107C. 


KA NA 


z Kroczyna Tortilla Z tuńczykiem 


„Anowalij kami 


SKŁADNII * 1tyżka majonezu 
* 1 opakowanie placków tortilli * zioła prowansalskie 


* 1 puszka tuńczyka w sosie * sól * pieprz 
własnym 
* 1/2 pęczka rzodkiewki JAK TO ZROBIĆ: 
* 1 główka sałaty © Placki tortilli podpiekaj na suchej 
* 1 średni ogórek patelni przez pół minuty — będą 
* 2 średnie pomidory wtedy bardziej chrupiące. 
* 1 pęczek szczypiorku © Tuńczyka odsącz z zalewy (lepszy 
* 1 duży jogurt naturalny będzie ten drobny, a jeśli jest w ka- 
* 5 ząbków czosnku watkach, rozgnieć go widelcem). 


NASZA RADA 


Tuńczyka możesz dodatkowo wymieszać 
z kukurydzą z puszki i kostkami żółtego sera. 


© Sałatę opiucz i odsącz z wody. 
© Ogórek, pomidor i rzodkiewkę 
umyj i pokrój w plasterki. 


© Na plackach tortilli roztóż po kilka 


listków sałaty, plasterki pomidora, 
ogórka i rzodkiewki. Dodaj rozdrob- 
nionego tuńczyka. Możesz go deli- 
katnie oprószyć solą i pieprzem. 

© Złóż torille lub zwiń je w rulony. 

© Przygotuj sos: ząbki czosnku 


przeciśnij przez praskę i dodaj do jo-. 


gurtu wymieszanego z majonezem. 
Dopraw ziołami prowansalskimi, 
solą i pieprzem. 

© Sosem czosnkowym możesz po- 
lać tortille lub podać go do macza- 
nia — w miseczce. 
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| NAGRODA 80 ZŁ 


RORTOEDNZCZNZNBAWY Z 


Koszt 
przygotowania 
dla 1 osoby to ok. 


27 


(koszt przygotowania 
dla 4 osób to ok. 8,20 zł) 


ałą kostkę. 
ryny, wymieszaj z miodem. 


CZY WIESZ, ŻE... 


Latem świeże owoce nadają 
się nie tylko do deserów. 
Pyszną salsę z nektarynek 

i truskawek śmiało możemy 


podać na kanapkach. 


Codziennie niskie ceny 


Oferta obowią 


Bliny gryczane 
6-3 zdodatkami 


CZAS: 30 minut | PORCJE: 10 | ŁATWE 


SKŁADNIKI 

bliny: 50 g drożdży * 1/2 tyżeczki 
cukru * 1 szklanka mleka = 2 żółtka 

* 250 g mąki gryczanej * 250 g mąki 
pszennej * 1/2 szklanki ciepłej wody 

* Złyżki stopionego masła * sól * ma- 
sło i oliwa Casa de Azeite do smażenia 
dodatki: np. kwaśna śmietana, serek 
śmietankowy, łosoś wędzony, suszo- 
ne pomidory, szczypiorek 


JAK TO ZROBIĆ? 

© Do miseczki włóż drożdże i cukier, 
wlej ciepte mleko, wymieszaj i od- 
staw zaczyn do wyrośnięcia. 

© Gdy masa podwoi objętość, dodaj 
żóttka, obie mąki oraz wodę i wyrób 
jednolite ciasto. Pod koniec wyra- 
biania dodaj sól i rozpuszczone let- 
nie masto, połącz składniki i odstaw 
do wyrośnięcia w ciepłe miejsce. 


I 


| 


« 
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Oliwa 
Casa de Azeite, 1 I 


" Produkt dostępny 
wsieci sklepów Biedronka 


© Na patelni rozgrzej masto pół na 
pół z oliwą i nakładaj nieduże porcje 
ciasta, wyrównując je łyżką. Gdy na 
brzegach blinów pokażą się pęche- 
rzyki, odwracaj placuszki na drugą 
stronę i smaż do zrumienienia. 

© Podawaj bliny na zimno z dodat- 
kami albo na ciepto ze smażonymi 
borówkami lub cebulką przesmażo- 
ną ze stoniną. 


| 


| 


, =kere 
CZAS: 25 minut | PORCJE: 6 I ŚREDNIO TRL 


6-7 dużych Plastrów to 


3 40 gpistacji (w 
i SOSia wę- » Lawok. | 

czonego Marinero 200gkoziego | ny-1 h ka : 
Sera twarogowego 70 g masta yżka posiel 


truszki i Szczypio! 


1 Białazupa 


CZAS: 30 minut | PORCJE: 6 | ŁATWE 


BG 
CZAK 


2 karczochy * 2 ziemniaki * 2 cebu- 

le szlotki * 1 ząbek czosnku * 2 łyż- 

ki oleju * 1 tyżka masła * 1I bulionu 

warzywnego * 1 łyżka soku z cytryny 
100 ml śmietany kremówki * kilka 

gałązek natki pietruszki * sól pieprz 
gałka muszkatołowa 


NETZTTZEE ETA 


Umyte karczochy pokrój na kawałki. 
Ziemniaki obierz i pokrój w kostkę. Ce- 
bule i czosnek obierz, posiekaj, wrzuć | 
na rozgrzany olej, a gdy się zeszklą, do- 
daj tyżkę masła. | 

Następnie wlej bulion warzywny, 
dodaj pokrojone ziemniaki i karczo- 
chy, dopraw pieprzem, solą, szczyptą 

| startej gałki muszkatołowej i sokiem 
zcytryny. | 
8 Gotuj na średnim ogniu do miękko- 
ści składników. Zdejmij garnek z ognia, | 
wlej do zupy śmietanę i zmiksuj na 
krem.Podawaj zupę krem w szklan- 
kach, udekorowaną listkami zielonej 
pietruszki. 


KOLOROWY 
PRZYSMAK 
Oryginalna wersja 


| RT 
pieczone 


CZAS: 15 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


..222222000000000000000000000000 


100 g mąki * 400 g konserwowej 
czerwonej fasoli « 1/2 czerwonej pa- 
pryki 50 g jabłuszek kaparowych 

* Sjajek * 300 g przecieru pomido- 

„ Towego * 1 ząbek czosnku * 1 gałązka 
natki pietruszki * sól 


2. JAKTOZROBIĆ? 
| e Mąkę wsyp do miski, posól, wlej kilka 
|. tyżekcieptej wody, wymieszaj, odstaw 
a. 0a5-0 minut. Ciasto podziel, rozwał- 
„_ kujiusmaż placki na suchej patelni. 
© Fasolę osącz, pokrój paprykę ija- 
błuszka kaparowe, czosnek posiekaj, 
wymieszaj wszystko z przecierem 
|. pomidorowym, nałóż do naczyń żaro- 

Ę odpornych, zrób wgłębienia, wybij po 
dwa jajka, posól, zapiekaj 15-20 minut 
_ w180 stopniach C, aż biatko się zetnie. 
|. Posyp natką. Podawaj z plackami. 
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Nr | 


SKŁADNIKI 

1 opakowanie ciasta 
francuskiego *1 jajko 

* biaty i czarny sezam 

do posypania 

farsz: 500 g kiszonej kapusty 
* liście laurowe 

* 2-3 ziarna ziela angielskiego 
* 300 g pieczarek 

* 1cebula * 2 tyżki oleju 

* sól * świeżo mielony pieprz 


JAK TO ZROBIĆ? 

£8 Kiszoną kapustę opłucz, włóż 

do garnka i zalej wodą. Dodaj do niej 

przyprawy i gotuj do miękkości. Gdy 
kapusta będzie gotowa, odcedź ją 

i drobno posiekaj. 

$$ Pieczarki oczyść, umyj, zetrzyj 
na tarce na wiórki, a następnie 
podsmaż na oleju. 

$$: Cebulę pokrój w drobną kostkę, 
dodaj do pieczarek i razem prze- 
smaż. 

s Ugotowaną i pokrojoną drobno 
kapustę dodaj do przesmażonych 

z cebulką pieczarek, dopraw do sma- 
ku solą i pieprzem, a potem smaż 
wszystko jeszcze przez chwilę. 

£83 Gotowy farsz przetóż na talerz 

i wystudź. 

£8 Ciasto francuskie rozwiń i wycinaj 
w nim gwiazdki, używając do tego 
celu foremki. 
© Na środek każdej wyciętej 
gwiazdki wytóż niewielką ilość 
farszu, przykryj drugą gwiazdką, a 
brzegi ściśnij za pomocą widelca. 
€6 Każdą gwiazdkę posmaruj 
roztrzepanym jajkiem i posyp oby- 
dwoma rodzajami sezamu. 


- $$ Gwiazdki przełóż na blachę wyło- 


żoną pergaminem i piecz 20 minut 
w temperaturze 190 stopni C. 

$$: Podawaj na ciepło z filiżanką 
czerwonego barszczu. 


NE 
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-rzate awokado 

"== cleba * 1/2 łyżeczki 
7=z=«owego lub oliwy 
kimera 

 =zotowane na twardo 
== startego sera grana 
” - 1 grubszy plaster sera 
- wieczka czarnuszki 
Beprz 


=" een 


c apki zawokado, Ania 8 aid kaw 
<iem i dwoma serami 


Paszteciki do barszczu 


45 CZAS: 50 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


i drobno pokrój. Cebulę pokrójwkost- ._-— 
kęizeszklij na oleju. Dodaj pieczarki 
i smaż 3-4 minuty. Połącz z kapustą 
i podsmaż, by sok odparował. 
$$ Odrywaj ciasto po kawałku i roz- 
wałkuj na kota. Wykrawaj z nich trój- 
kąty. Na każdym trójkącie układaj 
u jego podstawy farsz i zwijaj paszte- ; 
ciki, zaginając boki. Ułóż je na wyło- 
żonej pergaminem blasze i posmaruj 
każdy roztrzepanym jajkiem. 

$ Piecz około 20 minut w tempera- 
turze 180 stopni C. 


ciasto: 250 g mąki * 25 g drożdży 
Wyborne * 125 g masta 
* 1/2 szklanki śmietany 
1 1/2 tyżeczki soli 
farsz: 250 g pieczarek * 1 cebula 
* 250 g kiszonej kapusty * olej 
* pieprz 


): 1 jajko 


© Mąkę przesiej z solą na stolnicę. 
Dodaj posiekane masło i śmietanę 
rozmieszaną z drożdża- 


mi. Posiekaj wszystko 8 Drożdże __ Drożdże 
nożem i zagnieć cia- WUŻborne | Wyborne, 40 
| sto. Odłóż na 30 minut UE A 
RR. GG GA do wyrośnięcia. A— A Produkt dostępny 
£3 Pieczarkiobierzipo- PF"2 | wsieci sklepów 


siekaj. Kapustę osącz da = | 


Biedronka 


a następnie przetóż całość | 
do blendera. | 
© Do awokado dodaj sok wyciśnięty 
z 1/4 limonki oraz olej rzepakowy. 
Miksuj na gładką, aksamitną pastę. 
Na koniec dopraw do smaku solą 

i pieprzem (najlepiej świeżo mielo- 
nym). Zmiksuj raz jeszcze. 

© Każdą kromkę chleba smaruj 
Sporą warstwą pasty. 

© Ugotowane na twardo jajko obierz 
ze skorupek i pokrój na plasterki. 


| 


© Plasterki jajka ułóż na kanapkach. , 
Posyp kanapki czarnuszką, 

startym serem grana padano 

oraz serkiem capri. 


"= zrzekrój wzdłuż na poło- 
m maec dłońmi obie połówki, 
"= =przekręć i usuń pestkę. 
"aż cały miąższ awokado, 


Kremowo-serowe 


frykadelki 


500 g mielonego mięsa 
srobiowego * 100 g śmietankowe- 
so serka topionego bez dodatków 


e.eeooeo0ce0 o.eceeoec0oe000000000000 


NAGRODA 80 ZŁ 


© Z dobrze wyrobionej masy 
mięsno-serowej lep dłońmi kotleciki 
wielkości dużego orzecha włoskie- 
go, a następnie obtaczaj je w butce 


3 kromki pszennej butki 

2-3 tyżki kaszy manny 

1 jajko * 2 ząbki czosnku 
sól * pieprz * butka tarta 
olej do smażenia 


Mięso przełóż do miski i rozdrob- 


mj blenderem na papkę. 


Kawałki bułki namocz w wodzie 
' dokładnie odciśnij. Dodaj do mięsa. 
Do mięsnej masy dodaj kaszę 
mannę, serek topiony i starty czo- 


snek. Przypraw do.smaku. 


tartej. 

» Smaż z obydwu stron na dobrze 
rozgrzanym tłuszczu, aż będą miaty 
złoty kolor. 


NASZA RADA 


Masa będzie mocno 
kleista — przed 

formowaniem zwilż 
dłonie zimną wodą. 


NASZA RADA 


— 
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| PYOOPOÓCGE WĄCZCACACA 


Warzywa 
pieczone z fetą 


CZAS: 15 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


% 
% 
ej 
B 
B 
3 
LĄ i * 150 g pietruszki 
460 g marchewki gpietruszki 
* * 440 gburaków * 500 g ziemniaków 
LK 1czerwona cebula * 170 g sera = 
3% feta * 4 tyżki oleju rzepakowego * só 
8. pieprz * 2-3 gałązki bazylii * 2-3 ga- 
8. łązki natki pietruszki 
3 JAKTO pei -zriwijh 
Warzywa dokładnie u „ana- 
8 >: ai Marchewki i pietruszkę 
stępn ietrus 
pokrój w słupki, buraki oraz ziemniaki 
na półplasterki, a cebulę w piórka. 
| 4 £3 Przełóż warzywa do miski, wlej olej, 
| kj przypraw odrobiną solii pieprzu, wy- 
| mieszaj, ułóż równe aa kamionko- 
| Ś8: wych naczyniach do zapiekania. 
| [= A Piecz przez 30 minut w tempera- 
| $% turze 180 stopni C, a następnie połóż 
| ierzchu pokruszony lub pokrojony 
żę nawie p 
ser i zapiekaj jeszcze 15 minut. Przed 


| B 


AGCGORGOGOOGGEGE 


Bakłaż ladki 
łowiną 

SKŁADNIKI nuty. Dopraw solą i pieprzem. Mięso 
2 bakłażany * 5 tyżekoliwy - 1 cebula roztóż na plastrach bakłażana i zroką. 
* 1 ząbekczosnku * olej + 300 g mie- Możesz spiąć wykałaczką. 

lonej wołowiny * Liyżka koncentratu © Sałatę opłucz, osuszi skrop sokiem 
pomidorowego * zioła prowansalskie zcytryny oraz octem jabłkowym. 

* sałata » Pieprz * 2 tyżki octu 

jabikowego «natka pietruszki * szczy- 

piorek = 500 gserka Śmietankowego 

EA 1 4 R. Podawaj z sałatą 

Baklażan rokrój w plasterki i usmaż . 1.5 

na oleju. Oprósz Sole oraz pieprzem. 1twar ożkiem 

© Cebulęiczosn posiekaj. Podsmaż wym ieszan 

na złoto na olej. . k : 

© Wotowinę smaż inuty. Dodaj ce- ś RE anymi n 

bulę, czosnek i koni trat, smaż 3 mi- 


podaniem posyp świeżymi ziołami. | 


1szczypiorkiem. 


| 
| 
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Kotleciki zpolędwiczek 
wieprzowych 


CZAS: 30 minut | PORCJE: 2 | ŁATWE 


SKŁADNIKI 

* 1 polędwiczka wieprzowa 

* 500.g ziemniaków * 100 g pomidor- 
ków koktajlowych * 2 tyżki posieka- 
nego świeżego tymianku * 2 ząbki 
czosnku * oliwa z oliwek * sól * pieprz 
sos pieprzowy: 1/2 szklanki wy- 
trawnego biatego wina * 200 ml 
śmietanki kremówki * 1/2 stoiczka 


zielonego pieprzu w zalewie * 1tyżka 
musztardy 


© Piekarnik rozgrzej do temperatury 
190 stopni C. , 

© Ziemniaki dokładnie umyj i pokrój 
w ćwiartki. Wrzuć je do wrzątku i gotuj 
około 15 minut. Następnie przełóż do 
żaroodpornej formy, dodaj przekrojo- 


i 
| 


| 


ne pomidorki koktajlowe i posiekany 
tymianek. Dopraw solą i pieprzem, 
polej obficie oliwą i wstaw do piekar-, 
nika na 20 minut. | 
© Polędwiczkę wieprzową pokrój 

na mniejsze kawałki (4-6 w zależno- | 
Ści od wielkości polędwiczki). Obsyp | 
je solą i pieprzem, natrzyj czosn- 
kiem, lekko spłaszcz dłonią i smaż 

na patelni przez kilka minut z każdej ; 
strony. Po usmażeniu pozwól mięsu 
odpocząć przez kilka minut. 

© Na patelnię, na której smażyłaś 
mięso, wlej wino i dodaj pieprz. Gdy 
alkohol odparuje, dodaj śmietankę 

i podgrzewaj, aż sos zgęstnieje. 

© Gotowym sosem polej polędwiczki 

i pieczone ziemniaki. 


| 


wtiaiwwniny 


Pierogi z soczewicą 


Z 


i grzybami 


CZAS: 40 minut | PORCJE: 8 | ŁATWE 
ovoootoOOOOOOGOO06000G8 


SKŁADNIKI 
ciasto: 500 g mąki Złote Pola 
» Tiyżka masła Ekstra Mleczna Dolina 
+ ok.250 mlwody * sól 
farsz: 200 g soczewicy Plony Natury 
+ 70 g suszonych grzybów 
* 1cebula 
* 1 liść laurowy 
» 50 g masła Ekstra Mleczna Dolina 
» olej * sól * pieprz 


JAK TO ZROBIĆ? 

©: Mąkę przesiej ze szczyptą soli 
przez sito. Zrób dołek i wlej rozpusz- 
czone masło. Powoli wlewaj szklankę 
ciepłej wody. Rozrób ciasto nożem i 
wyrób rękoma (15-20 minut). 

3 Soczewicę zalej wodą, dopraw 
niewielką ilością soli, dodaj 1-2 tyż- 
ki oleju oraz liść laurowy igotuj, aż 
wchłonie całą wodę. Ostudź. 


| 
| 
| 


Soczewica czerwona 
Plony Natury, 500 g 


Produkt dostępny 
w sieci sklepów 
Biedronka 


$$ Grzyby namocz, ugotuj i posiekaj. 
Połącz z cebulą posiekaną i zeszkloną 
na maśle z dodatkiem oleju, podsmaż 
do odparowania płynu. Wymieszaj 

z ugotowaną soczewicą i dopraw. 

$$ Ciasto rozwatkuj na grubość 2 mm, 
wytnij koła, na każde nałóż farsz izlep 
pierogi. Wrzucaj je na osolony wrzątek 
igotuj 3 minuty od chwili, gdy wypłyną 
na powierzchnię. 


EUZNA" SAŁATKĄ 
[EMNIACZANA 


SKŁADNIKI 

* 1 kg ziemniaków Jazzy » 1/2 kg buraków gotowanych » 4 ogórki w occie 

* 1 czerwona cebula » 1 łyżka majonezu » 2 łyżki śmietany 18% » 1 łyżka chrzanu 

* sok z cytryny - do smaku * sól, pieprz - do smaku 

Ziemniaki ugotuj w mundurkach, lekko ostudź i obierz. Buraki i ziemniaki pokrój 
wdużą kostkę, cebulę i kormiszony drobno posiekaj. Warzywa połącz ze śmietaną, ma- 
jonezem i chrzanem. Dopraw do smaku. Odstaw na minimum godzinę w chłodne 
miejsce. Sałatkę podawaj schłodzoną, posypaną np. koperkiem. 


„Eko 
z Więcej przepisów szukaj na stronie © 


www.5garscizdrowia.biedronka.pl 12) sda 


SKŁADNIKI 


* | kiść zielonych 
winogron bezpestkowych 

* 2 zielone jabłka 

* 2 kiwi 

* | łyżeczka soku z cytryny 


* miód do smaku - opcjon 


Winogrona pokrój wzdłuż na pół, jabłka i kiwi pokrój w kostkę. 
Jabłka skrop sokiem cytrynowym, by nie ściemniały. 

Wszystkie owoce połącz, zgodnie z upodobaniami 

dopraw do smaku miodem. 


Codziennie niskie ceny 


 MŁEWIKI 
= IS =zlera Średniej wielkości 
< * Z małe ziemniaki * 2 pory 
"= -1ezbula* 1seler naciowy 
"m. - ©gserazniebieską pleśnią 
* 280 mil śmietanki kremówki 
.- 2 szklanki bulionu warzywnego 
«2 wody * 2 ząbki czosnku * gałka 
maszkatotowa * grzanki * sól 
2  ”Pieprz*oliwa 


JAK TO ZROBIĆ? 

£ =czgrzej piekarnik do temperatury 
200 stopni C. 

£ C=bulę pokrój w kostkę, z pora ode- 
m2 zielone liście, biate części pokrój 

* tziarki, czosnek posiekaj. Przesmaż 
aszystko na odrobinie oliwy. 


Zupa selerowa 
zchipsamizselera 


CZAS: 25 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


——— M 


KL! 


© Jedną bulwę selera i ziemniaki 
obierz i pokrój w kostkę, dodaj do ce- 
buli, pora oraz czosnku i smaż przez 
chwilę, po czym wlej bulion. dw 
© Całość gotuj na matym ogniu, aż Ta 
warzywa zmiękną. Zmiksuj blenderem £ a 
na gładką masę, dodaj śmietankę. m 
Zupę zagotuj, dopraw solą i pieprzem. z 
© Potówkę selera strugaj obieraczką, 
tak aby otrzymać cienkie paski. Włóż 
je do miseczki, wymieszaj z tyżką oli- 
wy i solą. Przełóż na blachę wyłożoną 
papierem do pieczenia i wstaw do pie- 
karnika na 10-15 minut, aż chipsy się | 
przyrumienią. 
© Gotową zupę selerową podawaj 
zselerem naciowym, pokruszonym 
serem oraz z chipsami selerowymi. 


Makaron 
zmakrelą 


CZAS: 15 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


340 g wędzonej makreli - 80 g łoso- 
sia wędzonego na zimno * 1 cebula 

* 230 g śmietany 18% * 1/2 pęczka 

koperku * 300 g makaronu kokardki 
* 2/3 brokuła * 2/3 cytryny * 2 tyżki | 
oleju rzepakowego * sól * pieprz czar- ł 
ny do smaku 


JAK TO ZROBIĆ? | 
© Makrelę oczyść, podziel na kawałki, | 
łososia rozerwij palcami. Posiekaj ce- 

bulę. Makaron ugotuj al dente, pod ko- 

niec dodaj różyczki brokułu, odcedź. 

© Naoleju zeszklij cebulę, dodaj śmie- 

tanę, szczyptę soli, sok wyciśnięty z cy- 

tryny oraz 4-5 łyżek wody i podgrzej. ! 
Do sosu włóż ugotowany makaron | 

z brokułem i ryby, zamieszaj, przełóż 

na talerze, posyp koperkiem, skórką 

otartą z cytryny i pieprzem. 


Karp pieczony 
6) faszerowany —„ 


CZAS: 40 minut | PORCJE: 6-8 | ŁATWE 
"©cGoGoóoooooeeeeoOOGGGGGG 


SKŁADNIKI 

karp patroszony (1,8 kg) 

» sok z 1 cytryny 

* 20 g suszonych podgrzybków 
* 500 g pieczarek 

* 2 cebule * 2 łyżki posiekanej na- 
tki pietruszki 

* 1tyżka oleju rzepakowego 

* 2 łyżki masła * 2 jajka 

» 200 g śmietany 18% 

* sól * pieprz 


© Rybę oczyść, skrop sokiem z cy- 


tryny, a następnie oprósz solą oraz 
pieprzem. Natnij skórę. 


£; Pieczarki obierz, większe przekrój 
na pół. Podgrzybki namocz (15-20 
minut) i osącz. 

63 Na oleju i 1tyżce masta uduś 
posiekaną cebulę, pieczarki i pod- 
grzybki. 

© Wymieszaj 2 tyżki grzybów z łyż- 
ką posiekanej natki pietruszki i nafa- 
szeruj rybę. 

$3 W naczyniu żaroodpornym ułóż 
grzyby, na nich połóż rybę i wiórki 
masła, polej śmietaną z jajkami. 


| 


© Piecz karpia z grzybami 40 minut | 


w temperaturze 180 stopni C. Przed 
podaniem posyp natką pietruszki. 


Kaczka z jabłkami, 
miodem i żurawiną 
CZAS: 40 minut | PORCJE: 4 | ŚREDNIO TRUDNE 


SKŁADNIKI 
kaczka o wadze ok. 2 kg 


+ 800 g ziemniaków * 4 małe jabłka 


* garść suszonej żurawiny 


* 3-4 ząbki czosnku 

» Złyżki świeżego tymianku 
* 1,5 tyżeczki soli morskiej 

» 1tyżka miodu * pieprz 


JAK TO ZROBIĆ? 

© Dzień wcześniej natrzyj kaczkę ty- 
miankiem, solą i drobno posiekanym 
czosnkiem (również wewnątrz). Odłóż 
w chłodne miejsce. 
© Jabtka obierz, pokrój w ćwiartki, 
usuń gniazda nasienne, wymieszaj 
złyżką miodu i żurawiną. Tak przy- 
gotowanym farszem napetnij wnę- 
trze kaczki. 

© Połóż kaczkę na kratce nad gtębo- 
ką blachą i wstaw do piekarnika na- 
grzanego do temperatury 200 stop- 
ni C na 1,5 godziny. Co kwadrans 
polewaj kaczkę wytapiającym się 
zniej ttuszczem. 

© Ziemniaki pokrój w ćwiartki lub 

w ósemki, jeśli są duże. Z głębokiej 
blachy, która znajdowała się pod kacz- 
ką, odlej wytopiony tłuszcz. Na blasze 
umieść pokrojone ziemniaki i kaczkę. 
Piecz przez kolejną godzinę. 


| NASZA 


Dodatkowo 

do upieczonej kaczki 
możesz podać 
konfiturę z żurawiny 
ze słoika. 


- | : k ki 
ak "<>"; FU 


=) 


Go ossardzg p eu eNEJ | [EOS eg Ow6 


Sasa M NAGRODA 80 ZŁ 
Roladki schabowe ze szpinakiem, 
serem i marchewką | 


Twaróg rozgnieć widelcem, dodaj 


się zarumienią. Następnie podlej 
bulionem, dodaj liść laurowy, ziele 


NASZA RA DA angielskie, pieprz oraz pokrojoną 


„cebulę i duś do miękkości. 


k 5 2% 2 Pod koniec gotowania dopraw 
Roladki schabowe najlepiej podawać zkaszą o dosmakuiżackść aka mei 
albo ziemniakami i ulubioną surówką. rozmieszanej w 1/2 szklanki wody. | 


8 plastrów schabu * 250 g mro- B Schab rozbij na kotlety, oprósz paprykę, dopraw solą i pieprzem. 
żonego lub świeżego szpinaku z każdej strony przyprawami. Od- Marchewki obierz i ugotuj w wo- 
2 ząbki czosnku * 4 średnie staw na godzinę do lodówki. dzie na półmiękko. 
marchewki * 1 mała czerwona Mrożony szpinak rozmroź, Na plastrach schabu układaj 
papryka * 200 g twarogu * sól świeży pokrój lub porwij na kawałki, porcję szpinaku, nato małą porcję 
pieprz * papryka w proszku podduś ze zmiażdżonym czosnkiem twarogu z papryką i pół marchewki. | 
4 tyżki oleju * 11 bulionu * 1 liść na dwóch tyżkach oleju. Zwiń ciasno roladki i zepnij je 
laurowy * ziele angielskie * pieprz Czerwoną paprykę umyj, usuń wykałaczkami. 
ziarnisty * 1 cebula pokrojona gniazdo nasienne i pokrój w drob- © Podpiecz roladki z każdej strony 
wtalarki * 1tyżka mąki ną kostkę. ż na mocno rozgrzanym oleju, aż 


'4 ; 
— 400A ż Mąkę przesiej do miski, dodaj droż- 
<A dże, sól, cukier, jajka i masło rozpusz- 
; t . czone w letnim mleku. Wymieszaj i za- 
gnieć, by powstało jednolite ciasto. 
= Przełóż do foliowego worka, szczel- 
UL nie zamknij i włóż do naczynia z zimną 
Raja TY 9 wodą. Kiedy ciasto wyrośnie i wypłynie 
ą y | | MII na wierzch, to znaczy, że jest gotowe. 
=== Cebulę i czosnek drobno posiekaj 
i zrumień na maśle. Dodaj pokrojone 
w kostkę pieczarki, a po 10 minutach 
serek. Dopraw solą i pieprzem. 


500 g mąki * 8 g suszonych = Wyrośnięte ciasto podziel na pół 
wożdży * 1 płaska tyżeczka soli i rozwałkuj kolejno na płaty o grubości 
1fyżeczka cukru * 2 jajka 2-3 mm (podsypuj mąką). Obręczą 
200 g masła * 200 ml mleka o średnicy 9 cm wytnij kółka, nałóż 
1kg pieczarek * Z2cebule | na nie farsz i zlep pierogi. 
2 ząbki czosnku * 70 g topionego k Pierogi układaj na blasze wyłożonej 
=erka śmietankowego * sól * pieprz papierem do pieczenia i wysmarowanej 
2 tyżki masła olejem. Następnie posmaruj roztrzepa- 
(owo: 1 roztrzepane jajko nym jajkiem i posyp makiem. 
*0 posmarowania sePiecz pierożki 15-18 minut 


garść maku do posypania w 180 stopniach C, do zrumienienia. 


NU 


Orientalny gulasz zryżem 


SKŁADNIKI 

1/2 kg biodrówki = 300 g pieczarek 

* 1/2 czerwonej papryki * 1 garść 
grzybów mun * 1 cebula * 3 ząbki 
czosnku * 1 tyżka sosu chili-czosnko- 
wego * 3 łyżki jasnego sosu sojowe- 
go * 2 tyżki octu ryżowego * 3 tyżki 
sosu do dań z woka * 1 łyżka przypra- 
wy orientalnej = 1/2 łyżki mielonej 
trawy cytrynowej * 1/2 tyżki mąki 
ziemniaczanej * olej 


JAK TO ZROBIĆ? 
© Z biodrówki wytnij kość, mięso po- 
krój w kostkę. Dodaj sosy i przyprawy. 
© V rondlu na odrobinie oleju ześzklij 
pokrojoną w piórka cebulę i czosnek 

przeciśnięty przez praskę. Dodaj 


|| 
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ł 
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/ z jabłkiem i bananem  '|we ń 


mięso, podsmaż, zalej wrzątkiem, duś 
do miękkości mięsa. 

©Pieczarki pokrój w plastry, paprykę 
w paski, grzyby mun namocz i pokrój. 
Dodaj do mięsa. Duś jeszcze 20 minut. 
© Mąkę ziemniaczaną roztrzep 

wl1/2 szklanki wody, wlej do mięsa, 
wymieszaj i gotuj 2 minuty. 


NASZA RADA 


Serwuj z ryżem, 
posypany 
szczypiorkiem 
lub białą kapustą. 
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Przygotowanie 50 minut e Dla 4 osób e Koszt porcji 


wa (Krokiety po węgie 
e 

e 2 szklanki mleka e Roztrzep jajka z mlekiem i sz 

e 20 dag mąki soli. Stopniowo dodawaj mąkę i pr 
krupczatki rzadkie ciasto. Na natłuszczonej 

e 2 iyżki oleju smaż cienkie naleśniki. 

e sól © Na oleju podsmaż cebulę posie 


w kosteczkę. Dodaj mielone mięsa 
smaż. Potem posyp je mieloną pag 


Nadzienie: 
e 30 dag mielonego 


(woiowego posól i popieprz. Dodaj pomidory i 
lub wieprzowego pokrojone w kosteczkę i duś całość 
według upodobań) 15 minut. Pod koniec do masy wlej 

e pomidor bez skórki i dodaj natkę pietruszki. 

e zielona papryka © Lekko przestudzone naleśniki pos 
e 50 ml śmietany mięsnym farszem i zwiń w ruloniki. K 
e cebula zawiń, by farsz nie wyciekał podczas 
e ityżka oleju smażenia. 

e lyżeczka słodkiej © Ruloniki panieruj najpierw w mące 
papryki pszennej, potem w rozmąconych ja 
e pieprz czarny i na końcu w bułce tartej. Smaż na re 
mielony nym oleju do przyrumienienia. 

e 2 tyżki posiekanej 

natki Do takich 
Panierka: naleśników p 


sałatka z loda 
sałaty wymie: 
z czerwoną fe 
skropiona sos 
winegret. 


e mąka pszenna 

e buika tarta 

e 2 jajka 

e olej do smażenia 


Składniki: 


. | banan 


» | opakowanie musli 
» | opakowanie jogurtu 
(pojemność 400g) | 


ania: 


energicznie mieszając zagotuj. Przy- 
praw do smaku. 

© Naczynie nattuść, posmaruj 
beszamelem, ułóż płaty lazanii, wyłóż 
beszamel, warstwę mięsa, przykryj 
płatami lazanii i tak ułóż 4 warstwy. 

© Wierzch przykryj serem. Posyp 
papryką i oregano. Zapiekaj pod przy- 
kryciem w 200 st. C przez 50 minut. 


W =nuiegoszzikuj i zrumień na . ._. 
Sime śoóz mięso. przyprawy i smaż. Najlepiej 
s== zmażóżony czosnek i pomido- smakuje podana 


= Memieszaj i dwilę gotuj. ASO O 
€ieczzmni rozpuść masło, połącz żę świeżym oregano | 
—ose z mzką. wiej mleko i śmietanę, i pomidorkami. Ba | 


Risotto z kurkami 
63 nawinie 


CZAS: 30 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


| 
| 


SKŁADNIKI » 1/2 słoika pomidorów suszonych 
200 g ryżu arborio * 2 tyżki w oleju z żurawiną Sottile Gusto 
dzikiego ryżu * 1/2 szklan- * 1 cebula * 2 ząbki czosnku 


* 2 szklanki bulionu warzywnego 
* 2tyżki parmezanu * sól * pieprz 


a 


ki wytrawnego biatego wina 
» 200 g świeżych małych kurek 


JAKOŚ 
h 


JAK TO ZROBIĆ? 

© Kurki oczyść. Cebulę oraz pomi- 
dory pokrój w drobną kostkę. Czo- 
snek obierz z tusek i posiekaj. 

© Wgarnku rozgrzej 3 tyżki oliwy 
(ze słoika z pomidorami) i przesmaż 
cebulę z czosnkiem. Dodaj kurki 
oraz pomidory i smaż na małym 
ogniu ok. 5 minut, wciąż mieszając. 


© Następnie wsyp dwa rodzaje ryżu, 


przesmaż 3 minuty i wlej wino. Gdy 
wino odparuje, dodawaj po łyżce 
wazowej gorący bulion (za każdym 
razem, gdy poprzednia porcja zosta- 
nie wchłonięta przez ryż). Danie bę- 
dzie gotowe po mniej więcej 

20 minutach, gdy ryż zmięknie. 

© Pod koniec gotowania dopraw ri- 
sotto solą, pieprzem i startym par- 
mezanem. Przed podaniem możesz 
je posypać posiekaną pietruszką. 


Pomidory suszone 
w oleju z żurawiną 
Sottile Gusto, 
270/150 g 
Produkt dostępny 
wsieci sklepów 
Biedronka 


Taj 


| 
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Makaron z papryką 
1 pomidorami 


SKŁADNIKI 

200 g makaronu penne * 1/2 czer- 
wonej papryki * 1/2 zielonej papryki 
*1/2 żółtej papryki * 1 ząbek czosn- 
ku * 2 tyżki czarnych wydrylowanych 
oliwek * 1/2 szklanki startego par- 
mezanu lub grana padano * 10 list- 
ków bazylii * 5 małych soczystych 
pomidorków gałązkowych * sól 

* pieprz * 3 łyżki oliwy 


JAK TO ZROBIĆ? 

© Makaron ugotuj zgodnie z przepisem 
podanym na opakowaniu. 

© Papryki pokrój w paski. Pokrój 
czosnek. Pomidory przekrój na pół. 
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Pulpety z grzybami 


SKŁADNIKI 

pulpety: 500 g mięsa mielonego 

* Ljajko * 2 tyżki bułki tartej = sól 

* pieprz * stodka papryka w proszku 
*lubczyk * 1 mała cebula 

sos: 500 g świeżych lub mrożonych 
grzybów (np. podgrzybki) * 2 cebule 
* 1l bulionu drobiowego lub warzyw- 
nego * 1 duży pęczek natki pietruszki 
* 150 ml śmietany 30% « 1tyżka 
mąki = sól * pieprz * słodka papryka 
w proszku * czosnek granulowany 


IAK TO ZROBIĆ? 

» Mięso mielone połącz z jajkiem, 
uiką tartą, drobno posiekaną cebulą 
przyprawami. Zagnieć na gładką 
nasę i uformuj małe pulpety. 

B Podsmaż je na oleju na rumiano. 
7dejmij z patelni na ręcznik papierowy. 


NAGRODA 80 ZŁ —— 
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© Na patelnię wlej oliwę. Dodaj koloro- 
wą paprykę w paskach oraz czosnek. 
Podsmażaj, aż będą półtwarde. Dodaj 
kawałki pomidorów gałązkowych. 
Smaż, aż powstanie sos, a papryka 
będzie miękka. 

© Ugotowany i dobrze odcedzony 
makaron dodaj do sosu z papryką i po- 
midorami, dopraw do smaku i bardzo 
starannie wymieszaj. 

© Dodaj posiekane oliwki i ponownie 
delikatnie wymieszaj. 

© Wytóż potrawę na talerze. Każdą 
porcję posyp połową startego 
parmezanu lub grana padano i po- 
rwanymi listkami bazylii. 
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Monika 


Kubacka 
ze Szczecina 


NAGRODA 80 ZŁ 


© Natej samej patelni itym samym 
oleju podsmaż pokrojoną w kostkę 
cebulę. Dodaj drobno pokrojone 
grzyby. Smaż chwilę, zalej 1 | bulionu, 
wrzuć posiekaną natkę pietruszki i duś 
do miękkości przez 1 godzinę. 

© Dodaj śmietanę i mąkę rozmieszaną 
w odrobinie wody. Dopraw solą, pie- 
przem i przyprawami. Przełóż pulpety 
do sosu i duś jeszcze kilka minut. 


NASZA RADA 


Podawaj 

z ziemniakami, 
ryżem lubulubionym 
rodzajem kaszy. 


szenia frytek używa się sporo olejui potem szkodago 
=peprostu wylać. Jednak nie zlewaj go i nie używaj ponownie. - 
SPeczaiiściradzą, bydo smażenia frytek używać frytuny, 
=Feganego tłuszczu o dużej odporności nadziałanie ” 
es] temperatury, przeznaczonego zj 


s=zemie do smażenia frytek, pączków i faworków. 
p h 


z 
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— [200 ml przecieru pomido- 
rowego I] łyżka koncentratu 
pomidorowego [] 100 ml 
oleju [I 15 dag rodzynek 

""" aa 3 średnie cebule 

z == Ufyżeczka sosu tabasco 

G had © 1/2 cytryny D 1/2 łyżeczki 

ż 3 * s, soli [11/2 tyżeczki cukru 

CA 7 


[150 dag filetów śledziowych 


EEEE I 
| SUMII : Przygotowanie 35 min » Porcja 316kcal 
* Przepis na 6-8 porcji * Koszt porcji ok. 4,50 zł | 
Śledzie moczę 2 godz. w zimnej wodzie. Przecedzam, skrapiam | 
sokiem z cytryny i odstawiam na 2-3 godziny do lodówki. Ro- 
dzynki zalewam wrzątkiem i moczę ok. 15 min, następnie przece- 
dzam. Cebule obieram i kroję w piórka. 
Na rozgrzanym oleju smażę cebulę aż zmięknie. Dodaję przecier 
pomidorowy, koncentrat i rodzynki. Duszę na średnim ogniu 
ok. 5 min. Doprawiam do smaku solą, cukrem i tabasco. Śledzie | 
kroję na mniejsze kawałki. U 
mian z sosem. Tak przygoto 
najmniej 24 godziny. 


kładam w naczyniu warstwami na prze- 
wane śledzie wkładam do lodówki na co 


EEN 


M AGRODA 80 ZŁ 


Kotlet schabowy z sosem 
z podgrzybków 


PŚk kotlety: 1 kg schabu bez kości 
z Węgrowa * Limleka * cebule = sól- pieprz 
* jajka * bułka tarta * smalec | 
s: 1/2 kg świeżych lub mrożonych 
podgrzybków * 2 cebule * 3 łyżki 
masta klarowanego * 1/2 | rosołu 
lub bulionu * 150 ml śmietany 30% 
1/2 pęczka posiekanej natki pie- 
truszki * sól * pieprz 
lodatkowo: kwaśna śmietana 18% 


Schab pokrój w plastry o grubości 
1-2 cmirozbij dość cienko. Oprósz solą 
i pieprzem. 

Cebulę pokrój w plastry. Wwysokim 
naczyniu układaj na przemian mięso 
i cebulę. Zalej mlekiem i odstaw na mi- 
nimum 12 godzin do lodówki. 

Kotlety panieruj w jajku rozbettanym 
zsolą i pieprzem oraz w bułce tartej, 
Smaż kotlety z obu stron. 

Cebulę pokrój w kostkę i zeszklij | 
na maśle. Dodaj oczyszczone grzyby > 
pokrojone w dość grube paski. Smaż 

10 minut na minimalnym ogniu. Wlej 
saa m bulion, duś 20-30 minut do Wyparowa- 
S8Z | AR Ź nia części płynów. 
N A S "4 A RA DA Sos dopraw solą, pieprzem, natką 
pietruszki oraz słodką śmietaną. Wy- 
Zamiast klasycznej panierki z bułki tartej użyj mieszaj 
ż A Kotlety podawaj z sosem grzybo- 
pokruszonych płatków kukurydzianych. wym udekorowane kleksem śmietany. 
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Kurczak h marokańsku 
<arczoch z kurczakiem) 


Składniki: 

2 2 oliwy z oliwek, 4 udka z kurczaka (bez skóry), 
7 zosiekana duża cebula, 4 marchewki, 3 łodygi selera, 
1 zgbki czosnku, pół litra wody, 1 puszka ciecierzycy, 


1 puszka „serc” karczochów, szczypta czarnego 
seprzu, 2 łyżki soku z cytryny. 


Przygotowanie: 
w dużej patelni rozgrzać oliwę i podsmażać kurczaka 


orzez około 10 minut. Zmniejszyć ogień i smażyć na 
wolnym ogniu kolejnych 10 minut. Wyjąć kurczaka 
z patelni. Na oliwę dodać cebulę, pokrojone cieniutko 
marchewki i selera. Gdy cebula zmięknie, dodać 
wodę, ciecierzycę, karczochy, sok z cytryny i pieprz. 
Zagotować. Na wierzchu ułożyć kurczaka i gotować 
jeszcze przez 20 minut. 


Kolorowe tymbaliki 


Przepis dla: 8 osób e Porcja: 140 kcal e Przygotowanie: 40 minut if 


plus studzenie 2-3 godziny | | 

e 100 g polędwicy sopockiej © 600 ml bulionu | 
e 8-12 jajek przepiórczych (warzywnego lub z kury) |; 
e 4 kawałki marynowanej © 2 tyżeczki żelatyny 

papryki e 1 tyżka octu ] j 
e kilka gatązek świeżych ziół z białego wina a. 

(natka, oregano, tymianek) © 2 łyżeczki cukru 
e 16 czarnych oliwek e sól, pieprz | 


Polędwicę i paprykę pokrój na małe kawałki. Jajka ugotuj, obierz ostroż- 
nie i wystudź, zanim przekroisz je na potówki, oliwki pokrój w plaster: 
ki. Bulion podgrzej, wymieszaj z żelatyną, przypraw solą, pieprzem, 
octem i cukrem, przestudź. 

Składniki ułóż w filiżankach lub małych miseczkach. Najpierw, na dnie, | 
polędwicę, potem kolejno: paprykę, jajka, ziota i oliwki. Składniki zalej | 
galaretą, wstaw do lodówki na 2—3 godziny. Podawaj z chrzanem, 
kawałkami cytryny lub z octem. 


Jeśli wolisz zdecydowane smaki, spróbuj włożyć do galaretek | 
kilka kaparów oraz świeżą rzeżuchę. | 


Kalafior zapiekany pod pierzynką 


Składniki: 
1 średni kalafior, 2 jaja, 150 g szynki, sól, 250 g 
kwaśnej śmietany. 


Przygotowanie: 

Kalafior oczyścić z liści, ugotować w osolonej wodzie 
i rozdzielić na różyczki. Różyczki ułożyć w naczyniu 
żaroodpornym i posypać posiekaną szynką. Białka ubić 
na sztywną pianę, delikatnie dodać żółtka 
i śmietanę. Jednolitą masq zalać kalafiora. Zapiekać 
w piekarniku przez 15 minut w temperaturze 170 st. C. 


|SENm Ho WRA WA . Ab 


Przepis dla: 4 osób e Porcja: 200 kcal e Przygotowanie: 20 minut 


1,5 kg kurczaka 
80 g świeżego 
imbiru 

2 dokładnie 
wyszorowane 

i sparzone limonki 
2 tyżki masta 

1 opakowanie 
Przyprawy 

do pikantnego 
kurczaka Knorr 
gtówka czosnku 
pęczek świeżego 
tymianku 

czarny pieprz 
rozkruszony 

w możździerzu 


Przepis na: 6 osób Przygotowanie: 90 minut 


1. Zawartość opakowania Przyprawa do pikantnego kurczaka Knorr wy-/ 


mieszaj z otartą skórką z 2 limonek, startym na tarce imbirem i drobno 
posiekanym tymiankiem oraz pokruszonym pieprzem. Przyprawa pod- 
kreśla wyrazisty smak mięsa. 
2. Kurczaka dokładnie umyj. Wytrzyj papierowymi ręcznikami. Natrzyj 
powstałą marynatą z zewnątrz i wewnąfrz. 
3. Pozostałe limonki okrój ze skóry, włóż do środ- 
ka razem z przekrojonym na pół czosnkiem. 
Do środka włóż również 2 tyżki masła. 
4. Kurczaka zabezpiecz, związując mu nicią ku- 
chenną nogi na krzyż. Ułóż w żaroodpornym na- | 
czyniu z przykrywką. Wstaw do nagrzanego 
do 180 st. C piekarnika na 60 minut. 
5. Po tym czasie usuń przykrywkę kurczaka 
i piecz jeszcze 30 minut, aż zarumieni się z wierz- 
chu. Tak przygotowany kurczak będzie miał chru- 
piącą skórkę i będzie soczysty w środku. 


W TETT pFSraturzo TYU otuprr: aa „: 


| 
| 


8 żółtych cykorii 2-3 tyżki 

4 pomarańcze listków natki 

4 tyżki grubo posiekanych 4 tyżki oliwy 
włoskich orzechów szczypta cukru 
sok z jednej cytryny szczypta soli 


Umyj i osusz cykorie, odetnij głąb i zdejmij wierzchnie liście. Pokrój cy- 
<orie na plastry i skrop sokiem z cytryny, by się nie utlenity. Odetnij górę 
doł pomarańczy, postaw na desce, odkrój skórę razem z białą błoną. 


Złej sok do szklanki. Trzymając pomarańczę w dioni, wykrawaj równe B= 
kawaiki. Z soku, cukru, soli i oliwy przygotuj sos, ubijając je widelcem. $ 
Polej cykorię i pomarańcze, wymieszaj, posyp orzechami i natką. 


Sałatkę można również posypać wiórkami parmezanu lub 
pecorino. A zamiast pomarańczy wykorzystać jabika i dodać 
do sałatki błękitny pleśniowy ser. 


=mexowity. Może być daniem głównym albo 
przystawką na wielkanocnym stole. Jest tak | Seb ÓREE 5 odemaż EBREEC. 
przyrządzi go nawet początkująca gospodyni. kach oleju, kajzerkę namocz w ciepłej | 


I wodzie, 4 jajka ugotuj i obierz. Posiekaj zioła. 


7 
wz 
ę2 


e Przepis dla: 8 osób 

e Porcja: 410 kcal 

e Przygotowanie: 35 minut 
e Pieczenie: | godzina 


SKŁADNIKI 

» 500 g mielonej wieprzowiny 
ań 500 g mielonego mięsa 

s drobiowego 


2 średnie cebule 5 ; Rf 
5 jajek Przygotuj formę pasztetową i wyłóż ją pa- 


J+kajzstka AH pierem do pieczenia, zarówno dno, jak 
» 2-3 tyżki tartej. ifki ' 1 iboki. Posmaruj papier pozostałym olejem. 


% pęczka natki pietruszki 4 
2 pęczka dymki (tylko 

- szczypior) 
3 tyżki oleju 

e pieprz, sól 


W misce połącz dwa rodzaje mięsa. Dodaj 
odciśniętą kajzerkę, cebulę, zieleninę, suro- 
we jajko, 2-3 łyżki tartej bułki. Przypraw 
obficie solą i pieprzem. 


Farsz dokładnie wymieszaj i przełóż poło- 
wę do formy. Na środku ułóż obrane jajka 

i przykryj pozostałym mięsem. Nakryj for- 

mę folią aluminiową, piecz przez godzinę 

w temperaturze 190 stopni. 20 minut przed | 
końcem pieczenia usuń folię. 


. . Pizzazanchois 


CZAS: 50 minut | PORCJE: 6 | ŚREDNIO TRUDNE 


500 g mąki pszennej * 1 szklanka 
wody « 20 g drożdży « 1/2 tyżeczki 
cukru * 10 gsoli « 40 ml oliwy 
sos pom wy: 1 puszka pomido- 
rów * 2 ząbki czosnku * 1 małe chili 

1tyżeczka suszonej bazylii 2 tyżki 
oliwy * sól - cukier = pieprz 

;: 150 g sera mozzarella 

8 filecików anchois w oleju * 8 oli- 
wek czarnych drylowanych Smaki 
Świata » 2 łyżki kaparów * 1 pomidor 


1 mała zielona papryka * kilka pla- 
strów szynki « listki świeżej bazylii 


Połącz drożdże, cukier, 1tyżkę mąki 
oraz wodę i odstaw na 10 minut. 

9 Przesiej do miski resztę mąki i sól. 
Zrób wgłębienie, wlej oliwę oraz droż- 
dże z wodą. Wyrabiaj ciasto najpierw 
w misce, a potem 5-7 minut na stolnicy 
oprószonej mąką. Odłóż na godzinę 
przykryte do wyrośnięcia. Znów wyrób, 


Oliwki czarne drylowane 
Smaki Świata, 
340/150 g 
Produkt dostępny 
wsieci sklepów Biedronka 


podziel na dwie kule. Przykryj wilgotną 
ściereczką i odstaw na 15-20 minut. 

) Przesmaż na oliwie czosnek i chili. 
Dodaj pomidory, listki bazylii i przypra- 
wy. Duś 10 minut na wolnym ogniu. 
© Gdy ciasto podwoi objętość, rozwał- 
kuj kule na gr. ok. 1 cm. Utóż na blasze 
i posmaruj sosem pomidorowym. 
© Rozłóż ser na pizzach. Na jednej 
ułóż anchois, plasterki oliwek i kapary, 
na drugiej szynki, pomidora i paprykę. 
Piecz ok. 15 minut w 220 stopniach C. 


KM EDIEZ _ I- 


* = ośni osusz i rozłóż na dużej 
3252 wy*ożonej papierem do pie- 
meme Ma każdy nałóż porcję farszu 

zrzyśryj plasterkiem sera. 

2 echę z pizzami wstaw do gorącego 
nesarnika na najniższą półkę. Piecz 
osożo 25 minut w 180 stopniach C. 
Posyp posiekanym szczypiorkiem. 


NASZA RADA 


Pizze będą 
pikantniejsze, gdy 
ser topiony zastąpisz 


Polędwiczka z dvni 
Bona | 2kica , 


20 z sołędwiczki wieprzo- 
"= - Z0 g marynowanej dyni 
20 scienkich plastrów boczku 
- wóć posiekanej natki pietruszki 
majeranek + sól * pieprz 
200 g marynowanej dyni 
> gaki zalewy * 1 ząbek czosnku 
me mielony * pieprz cytrynowy 
olej do smażenia 


"oiędwiczkę umyj, osuszii przekrój 
szcż, nie rozcinając do końca, by * 
=worzyła księgę. Rozbij z obu stron, 
oprósz całą solą, pieprzem i maje- 


rankiem. Wstaw na 2-3 godziny do lo- 
dówki. 

Przy dtuższym boku polędwiczki 
ułóż natkę pietruszki i osączoną ma- 
rynowaną dynię. Zwiń w roladę i zepnij 
wykałaczkami. Mięso owiń boczkiem 
ikrótko podsmaż z każdej strony 
na rozgrzanym oleju. Ostudź. 

9 Włóż mięso do rękawa do pieczenia 
i piecz 20-25 minut w 180 stopniach C. 
Pod koniec pieczenia rozetnij rękaw, 
żeby boczek się przyrumienił. 
© Składniki na sos zmiksuj, wylej 
na talerz, po czym wyłóż roladę pokro- | 
joną w plastry. 

» Podawaj z ulubionymi dodatkami. 


NAGRODA 80 ZŁ 


NAGRODA 80 ZŁ — 


Sałatka owocowa 


z migdałami 


1/2 średniego ananasa * 1 banan 
1 pomarańcza * 1 gruby plaster me- 
lona * 2 garście migdałów bez skórki 
ressing: 1łyżeczka miodu 
1/2 pomarańczy na sok 


9 Ananasa obierz ze skórki. Usuń brą- 
zowe oczka oraz włóknisty i twardy śro- 
dek. Pokrój w cząstki. Ułóż na talerzu. 

B Banana obierz ze skórki i pokrój na 
plastry. Rozłóż na talerzu z ananasem. 

© Melona i pomarańczę obierz ze skór- 
ki i podziel na cząstki. Dołóż do talerza 
zowocari. 


9 Miód wymieszaj w miseczce 
z sokiem wyciśniętym z pomarańczy. 
Na sałatce ułóż migdały. 
Całość skrop dressingiem miodowo- 
-pomarańczowym. 


NASZA RADA 


Przed podaniem 
wstaw sałatkę 

na 30 minut 

do lodówki — zimna 
jest smaczniejsza. 


Klasyczne wielobarwne 
leczo z kiełbasą 


SKŁADNIKI | 
4 średnie cukinie 

* 2 cebule * 1 kg pomidorów | 
* 300 g pieczarek | 
* 1zielona papryka | 
* 1 czerwona papryka 

* 1żótta papryka 

* 2 ząbki czosnku * 2 tyżki 
koncentratu pomidorowego | 
* 2 tyżeczki słodkiej papryki 

* 1/2 tyżeczki ostrej papryki 

* 1/2 kg kietbasy * przyprawa typu 
vegeta * sól * pieprz 

* oliwa do smażenia 


| Jabłońska 


z Dosłońców 


JAK TO ZROBIĆ? | 
© Cebule obierz i pokrój w piórka, 
czosnek pokrój w kostkę, zeszklij 

na patelni z rozgrzaną oliwą. | 
© Podsmażoną cebulę z czosnkiem | 
przełóż do szerokiego garnka i zalej 
1/2 szklanki wody. | 
© Paprykę umyj, usuń gniazda na- 
sionne i pokrój w kostkę, pieczarki 

w plasterki, a cukinię w kostkę. 

© Pomidory sparz, obierz ze skórki 

i pokrój w kostkę. 

© Wszystko wrzuć do garnka i duś 
30 minut na wolnym ogniu. 

© Kietbasę pokrój w plasterki, pod- 
Smaż na patelni, wrzuć do gotują- 
cych się warzyw. | 
© Dodaj koncentrat pomidorowy 


i dopraw do smaku przyprawami. | 
| 


| 


Kilka plasterków kiełbasy podsmaż na patelni 
i udekoruj nimi leczo przed podaniem. 


| 
| 


Sałatka z boczkiem | 
i ziemniakami 
Przygotowanie 30 min « Porcja K 


ok. 480 kcal e Koszt porcji 
ok. 4 zł e Przepis na 4 porcje 


go 


"NJ 


- 
| 
> NE 


Składniki 

LJ opakowanie ciasta francu- 
skiego, 275 g 1400 g ziem- 
niaków _ 100 g wędzonego 
boczku _ 100 g roszponki 
271100 g rukoli [13 łyżki musz- 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


obieram i kroję w plasterki. 


boczkiem i orzechami. 


| Ciasto dzielę na 4 Jedna- - tardyzzi i 

| . kowe prostokąty. Zkaż 7 p Ua łyżki dach 

| dejstrony każdego prosto- 6 łyżek oliwy U garść 

| kąta odcinam paski ciasta orzechów włoskich U jajko 

| i za pomocą roztrzepanego A 

| jajka przyklejam je do „ta- Boczek kroję w kostkę | 
| = cek , tak by powstały ranty. 3: wytapiam na patelni. | 
| Tacki układam na blaszce Studzę. Do ciasta wykła- | 
| wyłożonej papierem. Piekę dam ziemniaki oraz opłuka- | 
(  I5$minw piekarniku na- ną roszponkę i rukolę, skra- 
| grzanym do 200?C. Studzę. _ piamsosem (mieszam ra- 

| 2 Umyte ziemniaki gotuję zem musztardę, ocet, oliwę 

| w mundurkach, studzę, i przyprawy). Posypuję 

| 

| 


| . +  INAGRODA8OZŁ 
- schabowe w cieście p * ACZRIRE 
'<owo-imbirowym 
© Jajka wbij do misy miksera i zmik- 


suj z mąką przesianą przez sito. 
Do ciasta dodaj posiekaną paprykę, 


Ryszkiewicz 
z Dorohuska 


W w) 


OOOO 


= mbir oraz Sól. j | 

© Zanurzaj w cieście osączone i | 

MTK TZMi z marynaty paski mięsa. Smaż | | 
a zraiia P2- porcjami w głębokim tłuszczu. i 
UTWENNE WWE A EU i 


Kąski schabu 
JOW wybornie 
zane pęwówkę smakują 
Sam wńóż do tak Z odrobiną 
zycaty. przyknyj sosu chilli. 


o 


Domowe pieczone 
frytki 

| > 1kgziemniaków> 2łyżki ziół 

i prowansalskich > sól morska > olej 


w Słupki, opłucz pod zimną wodą > 
i odłóż na papierowy ręcznik. Do- 
kładnie je osącz. Muszą być zupeł- 
;. niesuche. Następnie ułóż je napła- | 
i skiej blaszce, polej olejem i posyp | 
ziołami prowansalskimi. Piecz w na- 
_ grzanym do 200 stopni C piekarni- * 
„ku, aż będą rumiane. Od czasu do 
- czasu możesz potrząsnąć blaszką. 


| Ziemniaki obierz, umyj, pokrój 


PAO DE QUEIJO 
BUŁECZKI SEROWE 


2 Czas przygotowania: 30 min 
Składniki na 4 porcje 


autorką przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSKA 


Składniki tu 

2 jajka, ok. 100 ml oleju, 150 ml mleka, 350 g mqki z tapioki, 

120 g tartego żółtego sera (można pomieszać ulubione rodzaje 
lub wykorzystać jeden, np. cheddar, mozzarella, grana padano), 
sól morska, masło do wysmarowania formy + mąka do obsypanic 


Mleko, mąkę, jajka oraz olej zmiksować za pomocą blendera. 
Dodać tarty żółty ser. Foremki na muffiny posmarować masłem, 
obsypać delikatnie mąką. Wlać ciasto do foremek. Piekarnik 
rozgrzać do 180?C (z włączonym termoobiegiem), wstawić blache 
z muffinkami. Piec na złoty kolor przez ok. 20 minut. 


EMPANADAS 
SMAŻONE PIEROŻKI Z WOŁOWINĄ I OREGANC 
um ——— — -—-— |. | oasaiWkako 2 0] 


22 Czas przygotowania: 50 min 
Składniki na 6 porcji 


autorką przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSKA 


Składniki tu 

ciasto: 

200 g mąki pszennej, 100 g mąki kukurydzianej, % łyżeczki soli, 
40 g masła, ok. 180 ml wody, % łyżeczki proszku do pieczenia 


farsz: 

300 g mielonego mięsa wołowego, 1 duża cebula, posiekana, 
po 1 płaskiej łyżeczce: oregano, mielonego kuminu, papryki 
oraz soli, po 1/3 łyżeczki pieprzu cayenne oraz świeżo 
zmielonego pieprzu, olej do smażenia 


Do podania: np. cząstki limonki, kwaśna śmietana 


Na oleju zeszklić cebulę, dodać mięso, smażyć ok. 15 minut, 
doprawić do smaku, wystudzić. Z podanych składników zagnie 
gładkie i elastyczne ciasto (za pomocą miksera lub ręcznie), 
zawinąć w folię spożywczą i schłodzić w lodówce przez 30 
minut. Po tym czasie na podsypanej mąką stolnicy rozwałkow: 
ciasto, wycinać 10 cm krążki, układać nadzienie, zlepić brzegi. 
Olej wlać do garnka, rozgrzać, smażyć na mocno 
rozgrzanym tłuszczu na złotobrązowy kolor. 


Kai 


CHORIPAN 
SANDWICH Z CHORIZO I CHI 


© Czas przygotowania: 25 min 
Składniki na 2 porcje 


autorką przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSK£E 


Składniki GJ 3 
2 podłużne bułki, 1 łyżka oliwy, 2 kiełbasy (najlepie 
„chorizo fresco" lub inne kiełbasy wieprzowe — 
z dodatkiem papryki) 


chimichurri: 
po % pęczka natki pietruszki i kolendry, 4 szalotki, 2 
1 papryczka chili, ok. 80 ml oliwy extra virgin, 1 łyżka 
sok z 42 cytryny, sól morska, pieprz 


do podania: 
czerwona cebula (świeża lub piklowana) 


Natkę pietruszki, kolendrę, szalotkę, chili oraz czosnex 
drobno pokroić lub zmiksować pulsacyjnie w malaksez= 
oliwę, ocet, sok z cytryny. Doprawić solą oraz pieprzem - 
szać. Bułki rozciąć, skropić oliwą, można zgrillować oc 
nej strony na ruszcie od grilla lub patelni grillowej. Ki 
wzdłuż na pół i zgrillować z zewnątrz i od środka. Ki 
przełożyć do bułek wysmarowanych sosem chimichurn 
i ułożyć na wierzchu pokrojoną w krążki cebulę. 


BURRITO - TORTILLA FASZEROWANA 
BOCZNIAKAMI, CZERWONĄ KAPUSTĄ I AWOKADO 


O Czas przygotowania: ok. 40 min 
Składniki na 2 porcje 


autorką przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSKA 


Składniki Gy 


2 duże tortille pszenne, ok. 180 g boczniaków, 1 łyżka sosu sojo- 


wego, 1 łyżeczka musztardy, 1 limonka, sól morska, świeżo mie- 
lony pieprz, pieprz cayenne, słodka papryka wędzona, ok. 80 g 
poszatkowanej czerwonej kapusty, % łyżki oliwy extra virgin, 

50 g ryżu, 1 małe awokado, % pęczka kolendry, olej do smażenia 


Boczniaki poszarpać za pomocą widelca na włókna lub pokroić 


w cienkie plastry. Na patelni rozgrzać olej, dodać boczniaki, 
smażyć na złoty kolor Pod koniec smażenia dodać sos sojowy, 
musztardę i przyprawy do smaku. Przesmażyć ok. 1-2 minuty, 
na koniec skropić sokiem z % limonki. Awokado pokroić w kostkę, 
skropić sokiem z limonki, doprawić solą i pieprzem. Ryż ugoto- 
wać zgodnie z instrukcją na opakowaniu. Kapustę skropić oliwą, 
pozostałym sokiem z limonki, doprawić solą. Rozłożyć placki 
tortilli, na środku ułożyć ryż, boczniaki, awokado, kapustę 

oraz listki kolendry. Zwinąć burrito, ułożyć łączeniem 

do dołu na rozgrzanej, suchej patelni grillowej (lub zwykłej), 
Podpiec z każdej strony po 1-2 minuty, aż się zrumienią. 


towania: 20 min 


Ki na 4 porcje 


namoczon 
osiekanej, | 


o'eprz, kumin, ostr 


o cheddar, edam, go 


pe%o, pokrojona w krążk 


= 

= 

w =ndry, 1 łyżka oliwy, 1 ira 
= 4 

==— 

== 


= zeszklić cebulę i czosFeRSEE 


ostrą papryką. Dodać % czarnej fasoli, ł 
WARCE 6 b ae przez wszystkie miesiące. Powierzchnia Amazo- Amazonii. 
ji wynosi ok. 5,5 mln km?, czyli zajmuje obszar wielkości 
owy Europy. Swój dom znalazło tu 40 tys. gatunków 
jn, 1300 ptaków, 430 ssaków i 2,5 mln owadów! 


<a — 2 IALSEJ 
2 OE me 


Ez ze na blaszce, polać pastą z 


= — m do 190”C. Pokroić pomido 

oz: >cać cebulę, jalapeńo, natkę lu 
meg 2 | pieprzem, wymieszać. Gotow jg danych z 2015 r. w Amazonii rośnie 16 tys. gatunków 

q i serwować z cząstkami limc ple zaledwie 227 z nich jest pospolitych i do tych ga- 


należy połowa wszystkich drzew amazońskich. 


- SV ŚWitecznym stole 


Przepis dla: 4 osób e Porcja: 490 kcal e Przygotowanie: 50 minut 


8 kawałków białej kietbasy % szklanki wytrawnego 
(ok. 800 g) białego wina 
2 średnie cebule 1 liść laurowy 
A 4 czerwone jabłka 2-3 tyżki oleju 
<, 4-5 ziaren jałowca 2 łyżki soku z cytryny 
es 2 łyżki posiekanego tymianku sól, pieprz 


Cebule pokrój w piórka, jabtka w ćwiartki lub w ósemki i skrop je sokiem 
z cytryny, żeby nie ściemniały. Na patelni rozgrzej olej, podsmaż kiełbasę, 
a 5 przełóż ją do żaroodpornego naczynia. Na tym samym tłuszczu podsmaż 
: cebulę, dodaj do kiełbasy. Wrzuć jabłka, posyp tymiankiem, oprósz pie: 
SSE || przem, dodaj jałowiec i liść laurowy, podlej winem. Piecz przez 25 minu: 


urłamnnr. atirza 10 etnnni 


A nzzarWESSKEJ -NZĄN DJMDleduus] DĄOSAM | NZDZS8D IUDPDAO IUAUZDOJOÓł 
DD A 215/ j sap sD 
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Polecają PANIE z Wioski tema- 
tycznej Początek Życia Jajkowo 
„Na Warmii i Mazurach na wigilijnym 
stole głównym daniem tradycyjnie 
zawsze była ryba. Najczęściej słod- 
kowodna, np. karp, sieja, szczupak, 
sandacz. U nas robiło się z niej także 
farsz do pierogów”. 


Przepis na: 50-60 sztuk Porcja: 55 «c=' 
Przygotowanie: 1 godz. 


CIASTO: FARSZ: 
©3 szklanki mąki pszennej, ©200 g wędzonej 
jasnej (typ 450-600), może według uznania) 
być też mąka orkiszowa ©200 g ulubio 
61 szklanka gorącej, ale nie sera 
wrzącej wody, najlepiej ©2 tyżeczki masła 
ok. 80 st. C © ewentualnie różnege 
© 1/2 tyżeczki soli rodzaju zioła i przyzeewo 


4. Przygotuj farsz. Wyjmij ości z ryby. Dodaj do niej s= =w= 
i przyprawy. Składniki zmiksuj blenderem na gł 
2. Zrób ciasto. Mąkę wsyp do dużej miski. Dodaj 
gorącą wodą. Ostrożnie wymieszaj, a następnie w 

aż EE miękkie i elastyczne. 

3. Z ciasta oddziel mniejszą część, resztę owiń folię. by me 
WS. Przełóż na stolnicę i bardzo cienko rozwatku, Z= 
pomocą szklanki wytnij kółka. 

4, Na wycięte kawałki ciasta nałóż farsz. Zlep pierog De=== 
nie zaklej boki, by farsz nie wypłynął podczas gotowam= 
Pierogi wrzuć do lekko osolonego wrzątku na ok. 2-5 == 
5. Pierogi podawaj z podsmażoną cebulką, śmietane = == 
dodatek do zupy rybnej. 


0000000000000000000000000000000000000000000RRRRUNi=X 


» | podwójna kurza pierś ; 1 Liść laurov 
> 1 udko kurze ; | kajzerka 


e 150 gram wątróbek e 2 jajka 

drobiowych » Gałka muszkatotowa 
e 100 gram wędzonego GALE 

boczku B sól 
e 300 gram 


wieprzowiny 
e włoszczyzna 
a R 6 W Son 


Umyte mięsa (oprócz słoniny) zalej wodą, zagotuj, 
zszumuj, dodaj włoszczyznę, Liść laurowy i Ziele an- 
gielskie GALEO, gotuj przez około 2 godziny. 

Wyjmij mięsa z wywaru, usuń kości, pokrój i zmiel ra- 
zem z namoczoną w wywarze kajzerką. Mielone mięso 
połącz z jajkami, przypraw solą, Gałką muszkatołową 
i Pieprzem czarnym mielonym GALEO. 

Formę do pasztetu natłuść, wypełnij masą, na wie- 
rzchu ułóż cienkie plasterki stoniny, oprósz Tymiankiem 
GALEO, piecz przez godzinę w temperaturze 200 sto- 
pni. Podawaj z żurawiną albo borówkami. 
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==o0m. 1 3uAreBrew euoldo]s ZOłOP ||0M 
===" i 5y4bw suez16pod oyye| dAsoq 'Azp 
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a Ma 


11/2 jabtka Li 3-4 tyzki majonezu 


== p 


wa Z] sól, pieprz do smaku 


PPETSORO TE 


Ze śledzi zdejmuję skórę 
i kroję w kostkę. Jajka, ogór- 
ki, jabłko również kroję w kostkę. 
Groszek odsączam z zalewy. 
) Wszystkie składniki staran- 
Ś=nie mieszam, dodaję wodę 
z ogórków, majonez. Mieszam 
i doprawiam do smaku. Wkła- 
dam do lodówki na kilka godzin, 
żeby smaki dobrze się przegryzły. 
©) Sałatkę podaję w szklanych 
4 pucharkach albo małych 
słoiczkach, żeby było widać 
kolorowe składniki. 


="MC= 
ihm zitgemewT W. zs kich 

umer"mit Sz 

| mezazio się zupę goto- 

z . barń Po opie, gdy na 


ać zupę grzybo- 
jne lub je się ją 


AM "OZI. a 


Fot.: arch. czytelniczek, 123 RF Picsel 


Fasola 


1 = — =cnq z najstarszych roślin uprawnych na terenie Peru i Meksyku. 
= w zamiach rdzennych mieszkańców Ameryki Łacińskiej od 7 tysięcy 
> im = =mcczili ją do Europy w XVI wieku. Początkowo nie potrafiono 
= masc dbać o niq i ją użytkować, więc jako roślina ozdobna trafiła 
= ===="cznych we Włoszech, Francji, w Niemczech i Anglii. Dopiero 


. ="_ zaczęto uprawiać ją jako warzywo, również w Polsce. 


Zupa pomidorowa to jedno z tradycyjnych dań kuchni polskiej. Początkowo 
jednak nasi przodkowie uważali, że pomidor to roślina ozdobna. W Europie 
pojawiła się w XVI wieku za sprawą hiszpańskich odkrywców. W większości 
języków germańskich i romańskich (ang. tomato, hiszp. tomate) nazwa rośliny 
pochodzi z języka Indian. „lomato” to w wolnym tłumaczeniu „nabrzmiały 
owoc”. Ze względu na popularniejszy wówczas żółty kolor pomidorów 
- Włosi nazywali je „złotymi jabłkami” (pomi d'oro). Stąd też polska nazwa. 
Pamiętajcie o tym, że z naukowego punktu widzenia pomidor 
jest owocem, ponieważ powstaje z kwiatów 
i zawiera nasiona. 


====< w Europie, jednak okazało się to  iieekonońież Portugalczycy 
= zpowszechnili go w swych koloniach. W XVI wieku pierwsze plan- 
== pojawiły się w Azji i Afryce. Indianie nazywali go „nanas”, 

co oznaczało „wspaniały owoc”. 


Z] 2 tyżki wody z ogórków konser- | 


TEK TT TB DZSZ 


Składniki — | 


_. zzalewy octowej 
s [| jabłko 
czerwona 


| (biała część) 

= [] łyżka gęstej 

śmietany C1 sól, 

pieprz £! 10 dag 
wędzonego tososia 


|= gotowany 


Szaszłyki 
Z marynowanymi oliwkami 


Składniki: 
1 puszka wydrylowanych oliwek (najlepiej zielonych) | 
w zalewie własnej, oliwa extra virgin, pomidorki 
koktajlowe, kilka rodzajów sera, dowolne składniki 
marynaty, np. czosnek i zioła, choć bardzo dobrze 
sprawdza się także czuszka czy imbir 


Przygotowanie: 

Szaszłyki podane w trakcie kameralnego wieczoru na 

pewno zachwycą wszystkich smakoszy. Do dużego | 
słoika wrzucamy odcedzone oliwki wraz z dodatkami 
zalewamy oliwą i zostawiamy w chłodnym miejscu z | 
tydzień. Nadziewamy je wraz z pomidorkami 
koktajlowymi i kawałkami różnego rodzaju serów na 
patyczki do szaszłyków. To idealna przekąską na 

długie, zimowe wieczory. 


Śledliiókońikki 


Przygotowanie 30 min * Porcja 416 kcal * Przepis na 


3 porcje * Koszt porcji ok. 3,30 zł 


02 płaty matiasa 


| cebula [11/2 pora 


© natka pietruszki 


Śledzie kroję w kostkę, tak | 
samo obraną cebulę, pora, 
jabłko. Pora posypuję solą i odsta- 
wiam, aby zmiękł. Całość prze- | 
kładam do miseczki, dodaję śmie- 
tanę, pieprz i mieszam dokładnie. 
Łososia dzielę na paski. 
Buraka pieczonego obieram 
ze skóry i obieraczką tnę na paski 
(tak jak jabłko obiera się ze skór- 
ki). Powinny wyjść trzy, długie 
paski buraka. Jeden zwijam 
w rulon, robiąc miejsce w środku 
na sałatkę ze śledzia. Buraka 
otulam kawałkiem łososia. Deko- 
ruję natką pietruszki. 


Bakłażany nadziewane serem 


Składniki: k. 
2 bakłażany, 120 g sera żółtego, 2 pomidory, 2 łyżki 


parmezanu, bazylia, olej, sól. 


Przygotowanie: j 
Bakłażany umyć i przekroić wzdłuż. Miąższ wydrążyć 
i pokroić w kostkę, środek posolić i odłożyć, ponownie 
umyć. Następnie osuszyć i podsmażyć na oleju, zdjąć 
bakłażany i podsmażyć miąższ. Pomidory obrać, 
wymieszać z bazylią, miąższem i pokrojonym 
w kostkę serem, doprawić solą. Wydrążone bakłażany 
ć farszem, a wierzch posypać parmezanem. 


napełni 
minut w 180 st. C. 


Zapiekać w piekarniku około 15 


strzów 


iejszy posiłek tych świąt. 
”me=0 zaczynamy celebrować BOŻE 


ziele angielskie 
; 100 g rodzynek 
p [100g migdałów bez skórki 
ZI sól, pieprz Pi 
D 50 g żelatyny | 
|. 


m"=cceroja nam kulinarne autorytety. 


„amczenie. Zobaczmy, jakie dania, 02 kai 
==zare z rodzinnym regionem, CI 3 tyżki cukru 
O 2 liście laurowe 


Przygotowanie ok. 100 minut 
* Porcja ok. 85 kcal * Koszt 
porcji ok. 3 zł * Przepis 
na 8 porcji 
Cebule pokrój, zalej 
« 2i 1/2 l wody, posól, 
dodaj 3 łyżki cukru. Postaw 
na kuchence. Podczas gotowania 
wrzuć rybie głowy i ogony, 
gotuj do miękkości. Następnie 
wyjmij z wywaru. Do garnka 
wrzuć rybę podzieloną |. 
na dzwonka. | 
ry $ Gotuj ok. 30 minut 
Śe= na bardzo wolnym ogniu. 
Wystudź, przełóż do głębokich 
półmisków (z karpia można 
wyjąć największe ości). Wywar 
przelej przez sito do drugiego 
naczynia, cebule przetrzyj. 
©) Wrzuć namoczone rodzynki 
ó) oraz migdały, zagotuj. 
Następnie zdejmij z ognia, 
dodaj żelatynę rozpuszczoną 
w odrobinie wywaru, dopraw 
do smaku pieprzem. 
Dzwonka zalej, przykryj, 
przestudź i włóż do lodówki. 
Podawai. gdv oalar+ -* 


Spaghetti | 
Z krewetkami i 


CZAS: 30 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


dokad 


500 g spaghetti * 400g dużych kre- 
wetek * 2 papryczki chili * 3 ząbki 
czosnku * 1/2 szklankibiategowina  - 
10 suszonych pomidorów 1szklan- > 
ka rukoli * sok oraz skórka otarta 
zcytryny * 7łyżekoliwy * sól * pieprz 


Suszone pomidory włóż do misy ma- | 
laksera, wlej odrobinę oliwy i zmiksuj 
na gęstą pastę. W razie potrzeby dolej 
jeszcze nieco oliwy. 

» Na patelni rozgrzej resztę oliwy, do- 
daj posiekaną papryczkę chili i rozgnie- i 
j ciony czosnek. Po 30 sekundach włóż 
| krewetki i smaż 3 minuty. Wlej wino, 

| - dodaj pastę pomidorową, soki skórkę 

| z cytryny. Dopraw solą i pieprzem. | 
Makaron ugotuj zgodnie z przepisem” 

i podanym na opakowaniu, odlej iz nie- e 
. wielką ilością wody z gotowania połącz 
| z sosem. Posyp rukolą. | 
" "= " nama = ÓW a 


s 


OR 


ROLNA) 


. 
Wykwinitna 
xn sałatka 
? | zselerem naciowym, 
| żurawiną i kurczakiem 
> 2 piersi z kurczaka > 5 gałązek 
selera naciowego > 6 łyżek suszonej 
żurawiny > 4 łyżki ziaren słonecznika 
> 4 łyżki jogurtu naturalnego > 2 łyżki 
majonezu > sól > pieprz 


AF Piersi z kurczaka pokrój w kostkę 
i ugotuj w osolonej wodzie do miękko- 
ści. Odcedź i poczekaj, aż ostygną. 
2.Seler naciowy pokrój w kostkę. Do- 
daj go do ostudzonego kurczaka razem 
zżurawinąi słonecznikiem. 
Wymieszaj wszystkie składniki z ma- 
em i jogurtem naturalnym. Dopraw 
sałatkę solą i pieprzem. ; | 


Składniki 


sc=zmu:- 71275 gciasta francuskiego 
GIG. VAT: 11300 g mięsa mielonego | 
s (u mnie z indyka) || mała 
A cebula [| małe jajko 
= 7 łyżka posiekanej natki pie- 
truszki £] 200 g startego sera 


mozzarella [| 9 pomidorków 
koktajlowych L]sól, pieprz 


"R | 


koka. formuję kuleczki i układam 
kachę je po 5 na kółkach z ciasta. 
m7 2 Ciasto wokół pulpeci- 
JET UCZ- ków podwijam do góry, 


z pomagając sobie widelcem. | 
an dO Na środku kładę pomido- 
akon. po- rek, a wolne miejsca wypeł- / 
só niam serem. Danie zapie- 
masę. kam ok. 20 min w piekar- 
ai niku nagrzanym do 200?C. 


Camembert | 
naciepło 


CZAS: 10 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE | 


2 tyżki miodu lipowego lub wielo- 
kwiatowego * 1 opakowanie mie- | 
D. szanki sałat z rukolą * 4 krążki sera | 
|. camembert * 1 czubata tyżka musz- | 
tardy » 2 tyżki octu z białego wina 
4 łyżki oliwy * 2 tyżki pestek dyni | 


Pestki dyni upraż na suchej patel- 
ni. Miód wymieszaj z musztardą, do- | 
| dajocetz białego wina i oliwę, całość 
utrzyj na gładki sos. Polej sosem sała- 
tę, anastępnie posyp ją uprażonymi 
pestkami dyni. 
Rozgrzej piekarnik do 180 stopni C. 
Sery ułóż na blasze wytożonej papie- | 
rem do pieczenia, podgrzewaj 8-10mi- — | 
nut (możesz je także usmażyć w pa- 
__nierce). Gorący camembert ułóż na | 
ZN R sałacie i skrop go resztą sosu. 


MAM R 


s 600 gram kiszonej kapusty "_ .e 2 duże > 
» 6 białych kiełbas » | tyżka Majeran anku GALEC 
s 1 iyżeczka WZ łyżeczki ili E 
Kminku GALE e 2 tyżki oleju | 


Kapustę lekko odciśnij, posiekaj, wlej pół szklanki 
wody i ugotuj do miękkości. Kieibasę sparz wrzątkiem, | 
ponacinaj i podsmaż na połowie oleju. Na pozostałym 
podduś pokrojoną w piórka cebulę. 

Miękką kapustę przypraw połową Kminku i Majeranku 
GALEO, przełóż do żaroodpornego naiłuszce zonego 
naczynia. Na kapuście ułóż kieibasę, yp ie 
stałym Kminkiem, Majerankiem oraz © GAŁ EQ 
przykryj cebulą, zapiekaj przez 20 mm= « ="ce=- 
turze 180 stopni. 


zKroczyna 
e LJ 
z mięsem mielonymi 
300 g ciasta francuskiego Cebulę obierz, przetnij na pół, 


* 1 jajko * 250 g mięsa 
mielonego, np. z łopatki 
1 mała cebulka * sól pieprz 
olej lub oliwa do smażenia 


a następnie posiekaj w drobną ko- 
steczkę. 


Patelnię postaw na ogniu, roz- 
grzej olej lub oliwę i wrzuć na gorący 


1tyżka biatego sezamu tiuszcz pokrojoną cebulę. Podsmaż 
' 1 tyżka czarnego sezamu ją na złoto, uważając, by jej nie przy- 
szczypiorek 


palić, bo mięso będzie gorzkawe. 
NASZA RADA 


leśli lubisz orientalne smaki, przekąskę 
| nożesz posypać curryi zieloną kolendrą. 


wę. ję s 3 tyżki octu z białego wina 


e | dlugi ogórek 1 tyżeczka cukru 


garść rukoli 


» pęczek rzodkiewek 5 iyżek oliwy 
150 gram różnych kiełków sól duż sdRż 
lucerny, rzodkiewki, Pieprz 
zcziakó 1/8 lyżeczki: SE 
pęczek dymki Ziół prowe 


(sam szczypior) ZN 
1 marchewka 

» 2 jajka ugotowane 
na twardo 


Obrany ogórek, rzodkiewki i marchewkę pokrój 
na plasterki, posiekaj dymkę, jajka obierz, pokrój 
na ćwiartki lub plasterki. Rukolę oraz kiełki opłucz 
i osusz. Składniki delikatnie poiącz w salaterce. 
Ocet wymieszaj z cukrem i ubij z oliwą, żeby uzyskać 
emulsyjny sos, przypraw go Pieprzem ziotowym 
s oraz Ziołami prowansalskimi GALEO, polej sałatkę. 


s ś Ros AREA 


Francuska przekąska 
sezamem 


Mięso mielone o pokojowej tem- 


peraturze przełóż do miski, wymie- 


szaj dokładnie, a następnie dodaj 
na patelnię do zrumienionej cebuli. 


Smaż przez chwilę razem, a następ- 


nie dopraw solą i pieprzem. 


Ciasto francuskie rozwiń z perga- 


minu i roztóż na stolnicy lub blacie 
kuchennym. Z ciasta wycinaj kwa- 
draty o boku 8-10 cm. 
B W połowie kwadratów wykrój 

ze środka ciasto, zostawiając brzeg 
o szerokości około 1 cm. 

Na pełny kwadrat nałóż mięsno- 
-cebulowy farsz. Przykryj drugim 


£) RZ a - 
4 NAGRODA 80 ZŁ 


kwadratem z otworem, tak aby farsz 
wypełniał środek, a górna warstwa 
ciasta stanowiła rant przytrzymuje- 
cy farsz w środku. 
© Boki kwadratów z francuskiego 
Ciasta zlep palcami i posmaruj roz- 
któconym jajkiem. 

9 Obydwa rodzaje sezamu wymie- 
Szaj ze sobą dokładnie i posyp nim 
brzegi ciasta. 
© Kwadraty z mięsem wstaw do pie- 
karnika rozgrzanego do 190 stopni C 
i piecz około 20 minut. 

9 Po upieczeniu posyp posiekanym 
szczypiorkiem. 
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A oleju ok. 9 zł 
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łososiem i kuleczkami 


serowymi 
200 g wędzonego tososia 

» 4-5 kromek razowego chleba 
serowe kuleczki: 250 g biatego 
półtłustego sera * 100 g żółtego 
wędzonego sera * 120 g sera 
pleśniowego naturalnego 

» 80 g orzechów nerkowca 

» 1 pęczek koperku * 1 pęczek 
szczypiorku * sól * pieprz 


© Ser wędzony i pleśniowy zetrzyj 
na tarce o małych oczkach, a biaty 
ser rozgnieć widelcem. 

D Następnie wszystkie rodzaje 
serów połącz ze sobą, rozgniatając 
dalej widelcem. 

9 Zwilż lekko ręce i ulep z masy 
serowej kulki wielkości orzecha 
włoskiego. 

B Orzechy nerkowca upraż na su- 
chej patelni i drobno posiekaj. 
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© Kromki chleba pokrój na niewiel- 
kie kwadraty. 

B Koperek oraz szczypiorek drobno 
posiekaj i wymieszaj. 

D Połowę kulek serowych obtocz 
w świeżych ziołach, a pozostałe 
w posiekanych orzechach. 

8 Na każdym kawałku chleba ułóż 
kulkę serową, plasterek łososia 
i zepnij wszystko wykałaczką. 


NASZA RADA 


Chleb razowy 
możesz zastąpić 
zrumienionymi 

i pokrojonymi 
grzankami zchleba 
tostowego. 
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Z cytrusowym masłem 


Zapiekane pod serem 


GA 


Przygotowanie ok. 70 minut plus chłodzenie « Porcja 
ok. 420 kcal - Koszt porcji ok. 3 zł - Przepis na 6 porcji 


Podstawowe składniki 


[1900 g ziemniaków 

180 g mąki 

[1100 g masła 

190 g parmezanu 

lub innego twardego sera 


Ziemniaki obierz 

i ugotuj. Dokładnie 
je odsącz i utłucz, dodaj 
mąkę, gałkę muszkatoło- 
wą, cynamon i pół łyżecz- 
ki soli. Dokładnie wymie- 
szaj i zagnieć ciasto. 
Wystudź je, zawiń w folię 
spożywczą i wstaw 
do lodówki na godzinę. 
2 Wyjęte z lodówki 

ciasto podziel na 

6 części, z każdej uformuj 


wałek i pokrój na kawałki. 


Dodatki i przyprawy 
[1/2 łyżeczki gałki 
muszkatołowej 

[] maleńka szczypta 
cynamonu (opcjonalnie) 
0] skórka otarta 

z pomarańczy 

EC] gałązka szałwii 

EJ sól i pieprz 


Wrzucaj kluski partiami 
na osolony wrzątek, a gdy 
wypłyną, gotuj je jeszcze 
minutę, po czym wyjmuj 
łyżką cedzakową na sito. 

Na dużej patelni stop 

masło, dodaj skórkę 
pomarańczową, posieka- 
ną drobno szałwię i kluski. 
Dopraw solą i pieprzem. 
Podsmażone kluski prze- 
łóż do foremek, posyp 
startym serem i zapiekaj 
ok. 5 minut w 200?C. 


| 


ł 


| 


Z orzechami i gruszką 


W kremowym sosie 


Podstawowe Składniki 
C]1 kg tłustego twarogu 

4 jajka 

E] szklanka mąki 


21250 g ricotty 38- 


Ricottę wyjmij z opako- 
1 wania i odsącz. Zmiksuj 
z cukrem wanilinowym, 
mlekiem lub śmietanką 
i obraną ze skórki gruszką 
na gładką i puszystą masę. 
£% Twaróg przeciśnij 
Śa przez praskę. Dodaj 
lekko ubite widelcem jaj- 
ka, mąkę, cukier puder 
oraz szczyptę soli. Wymie- 
szaj dokładnie, po czym 
zagnieć ciasto. Będzie dość 
delikatne i klejące, wiec 


BG 


Przygotowanie ok. 45 min - Porcja ok. 620 kcal 
. Koszt porcji ok. 5,50 zł « Przepis na 6 porcji 


Dodatki i przyprawy 
Z] łyżka cukru pudru 

7] dojrzała gruszka 

ZJ łyżka cukru 
wanilinowego 

Z] szklanka tłustego mleka 
lub kremówki 

7] 2 łyżki drobno 
posiekanych orzechów 
włoskich 

[13 łyżki masła 

L] szczypta cynamonu 

El sól 


blat i dłonie posypuj 
mąką. Uformuj z ciasta 
wałek, a następnie pokrój 
go na kawałki. Wrzucaj 
je partiami do osolonego 
wrzątku. Gdy wypłyną, 
pozwól im się gotować 
nie dłużej niż 30 sekund. 
3 Gorące kluseczki 
wymieszaj z masłem 
i cynamonem, rozłóż 
na talerze i polej sosem 
z ricotty. Posyp orzechami 
włoskimi i nodawai. 


Podstawowe składniki 
[11 kg ziemniaków 

[175 g mąki pszennej 

[175 g mąki ziemniaczanej 
[1400 g mielonego mięsa 
[12 łodygi selera naciowego 
duża marchew 

2 cebule 

400 mi przecieru 
pomidorowego lub passaty 


IE 


z mielonym mięsem 
Gnocchi 
zsosem 49747697 


Przygotowanie ok. 90min | 
plus studzenie a 


UW WY YWUiEIWY 


ne - pyszne 


- Porcja ok. 490 kcal 
- Koszt porcji ok. 3,50 zł | 
- Przepis na 6 porcji | 


Na głębokiej patelni 
rozgrzej olej. Dodaj 
posiekane czosnek i cebu- 
lę, a po 30 sekundach 
drobno pokrojony seler 
i mięso. Rozdrabniaj je, 
tak by nie powstały duże 
mięsne grudki. Dopraw 
ziołami, soląi pieprzem, | 
dodaj koncentrat pomido- | 
rowy. Smaż 3 minuty, | 
dodaj passatę lub przecier | 
pomidorowy oraz pokro- 
joną marchewkę. Gotuj 
sos na małym ogniu 
30 minut. 
Ziemniaki ugotuj 
i wystudź, po czym | 


przepuść przez praskę. 
Połącz z obiema mąkami 
i rozkłóconym jajkiem. 
Dodaj szczyptę soli 
i pieprzu. Zagnieć ciasto, 
uformuj w wałki i pokrój 
je na ok. 2-cm kluski. 
Dodatki i przyprawy 3 Każdą kluseczkę 
U jajko zaokrąglij w dłoniach | 
02 łyżki oleju i przejedź nią w dół 
0] 2 łyżki masła po ząbkach odwróconego 
DJ łyżka koncentratu grzbietem do góry widel- 
pmidorowego ca. Wrzucaj na osolony 
= ząbki czosnku wrzątek, gdy wypłyną, 
po 1/2 łyżeczki 4 PEC kładaj 
tymianku i oregano c wyjmuj, przekładaj 
CJ sól i pieprz fe do miski i mieszaj z ma- 


słem. Podawaj z sosem. 


p deiskam z soku, siekam, 
| — © miękkości. Podgrzybki 
| — «25 1 ok. godziny gotuję. 
<a oleju 2 pokrojone cebule. 
” -<rojone podgrzybki i sma- 
—*e kapustę, przesmażam, 
la i pieprzem, mieszam. 
vcinam koła. Wykładam 
="iam. Brzegi zwijam jesz- 
"odka, tworząc falbankę. 
_— -odsmażoną na oleju cebulką. 


115 kg kiszonej kapusty [15 dag pod- 
grzybków suszonych E] 2 cebule do far- 
szu i jedna do okrasy L]olej do 


na całą noc). Następneg 
grzyby do miękkości z 


7 
ł skim, pieprzem 1 liście: 
$ a Dodaję marchewkę 
NK 3 i zeszkloną na oleju 
21100 lub «- pat A 
! Gi orzechdjć — gotuję jeszcze pół go: 


: kurkumy d 


I 3 dag suszonych 
grzybów 

© 2 I wody | 
CI mała marchewka | 
Z] mała pietruszka | 


smażenia 


zzz 
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Faszerowane udka z kurkami 


Przygotowanie 50 min Porcja 230 kcal e Koszt porcji 


ok. 5 zł e Przepis na 8 porcji 


Składniki 

218 udek z kurczaka 

21200 g kurek [12 łyżki 
masła | cebula E] 2 łyżki 
przyprawy gyros | sól, pieprz 


1 Udka myję i usuwam 

z nich kości ostrym no- 
żem (zaczynając od szer- 
szej części mięsa, rozcinam 
wzdłuż kości). Mięso opró- 
szam przyprawą, ale nie 
solę, ponieważ przyprawa 
jest dość słona. 


h Cebulę obieram, drob- 
no kroję i podsmażam 
na rozgrzanym maśle. Na- 
stępnie dodaję oczyszczo- 
ne, umyte i osączone kurki. 
Smażę razem ok. 10 min, 
doprawiam pieprzem i solą. 


3 Farszem napełniam 
otwór w mięsie i zwijam 
je tak, by farsz znajdował 
się w środku. Udka ukła- 
dam w rękawie do piecze- 
nia i przekładam na blasz- 
kę. Piekę 40 min w 1805C. 


az © SSE Tyl | RaSE | * AE u = 
Zapiekanka > 
"STF 211 kg ziemniaków 

z serem i śmietanką  22ząbki czosnku 

- s — 400 mi śmietanki 
Przygotowanie 50 min e Porcja 36 proc. U] ok. 100 g 
ok. 290 kcal * Koszt porcji ok. sera żółtego, np. typu 
1,50 zł e Przepis na 12 porcji ementaler | sól 

z — „z pieprz czarny 


mięsa, ryby. Martyna 
Gałewicz z Gliwic 


Umyte ziemniaki obie- 
ram (młode z cienką 
skórką wystarczy dokładnie 

umyć) i tnę na równe pla- 
sterki o grubości 2-3 mm. 
9 W rondelku mieszam 
£= śmietankę ze zmiażdżo- 
nym czosnkiem, pieprzem 
i niewielką ilością soli. 
3 Zaroodporną formę 
smaruję masłem i wy- 
kładam na dno 1/3 pokro- 
jonych ziemniaków. Zale- 
wam 1/3 śmietanki, posy- 
puję ziołami i 1/3 startego 


i 
j 


12 łyżeczki suszo- | | 
nego tymianku lub 

ziół prowansalskich 
2 masło do posma- 


5 


sera. Podobnie układam | 
2.13. warstwę, ale wierz- 
chu nie kończę serem. 
Naczynie przykrywam 
pokrywką lub szczelnie — | 
folią aluminiową i wsta- 
wiam do piekarnika na- 
grzanego do 190?C. Piekę 
ok. 70 min, po czym od- | 
krywam, posypuję resztą 
sera i zapiekam bez przy- 
krycia ok. 15 min. 


| 


Ę SKŁADNIKI: 


ju. Posól. 


a — 


z kurczakiem 


Przygotowanie 70 min « Porcja 
ok. 280 kcal e Koszt porcji 
ok. 2złe Przepis na 12 porcji 


1 Pieczarki oczyszczam, 
kroję na plasterki i pod- 
smażam na maśle, aż płyn 
odparuje. Doprawiam solą 
i pieprzem. Pierś z kurcza- 

ka kroję w kostkę, opró- 

szam przyprawą do kurcza- 
ka i podsmażam. 

2 Ugotowane ziemniaki 

rozdrabniam (tzw. WCZO- 

rajsze warto lekko pod- 
grzać), dodaję śmietanę, jaj- 
ka, 2 szklanki mąki, sól, 
Pieprz ziołowy i chili. Wy- 
rabiam ciasto, formuję je 
w kulę (jest dosyć kleiste), 
wykładam na ściereczkę po- 


Nm 


ROLKI Z MIĘSEM 
I WARZYWAMI 


e 8 sparzonych liści 
kapusty e 50 dag mięsa 
mielonego wieprzowego 
e 2 duże marchewki 

e 1 pietruszka e 1/2 selera 
e 2 cebule eolej e łyżka 
posiekanej natki e łyżka 
koncentratu pomidoro- 
wego e sól e pieprz e 
listek laurowy e majera- 
nek e 3 kulki ziela angiel- 
skiego e łyżka warzywka 


Warzywa obierz. Mar- 
chewkę, pietruszkę 
i seler zetrzyj na dużych 
oczkach. Cebule pokrój 
w kosteczkę. Wszyst- 
kie warzywa uduś na Ole- 


Około 3/4 przestu- 
dzonych warzyw 


na przystawkę. Taca 
”_ Jaworska ze Świecia 


wymieszaj z mięsem, kon- 
centratem pomidorowym 

i natką. Przypraw solą, 
pieprzem i majerankiem. 


Farsz układaj na 

liściach, zwijaj gołąb- 
ki. Umieść w rondlu. Przy- 
kryj pozostałymi warzy- 
wami. Posyp warzywkiem, 
dodaj laur i ziele angiel- 
skie. Zalej gorącą wodą. 
Duś ok. 70 minut. 


= 


Składniki 
[1500 g ugotc 
ków L] 150 mi ge 
O3 jajkaDJ2iUzz 
£1500 g pieczarek * 
z kurczaka D] 5 pie 
sera | 2 łyżki masie 
prawa do kurczaka — 
ziołowy, chili, sól, 
do posmarowania rei 


sypaną mąką i dłeg 
daję mu kształt p 
Na cieście rozk 
plasterki sera, 
pieczarki i mięso. P: 
Jąc sobie Ściere cą 
roladę. Smaruję ją 
i układam na blasze 
żonej papierem do : 
nia. Piekę, bez przył 
ok. 40 min w piekarz 
nagrzanym do 2006 


W 


zzsrkiem, pokrojoną 

* <zs*ę papryką i starty- 
m peczarkami. Wymie- 
sza, z kaszą, przypraw 
=%2. pieprzem i ziołami. 


Farsz układaj na 
iściach kapusty, zwi- 
EL gołąbki. Na dno rondla 
wiej 2 łyżki oleju. Ciasno 
=ćż gołąbki przekłada- 
€ je pomidorkami. Posyp- 
przyprawami. Posól, dodaj 1 
tyżeczkę cukru. Koncen- | 
fat pomidorowy zmieszaj 
z wodą. Zalej gołąbki. Duś 
pod przykryciem 60 min. 


JPAD 2022 


«m! z Sosem 


Składniki 
- lok. 300 g świeżych pod- 


grzybków, tylko kapelusze 
[1250 g makaronu cienkie | 
wstążki [| 2 ząbki czosnku 
mała cebula _! 250 ml 
śmietanki 30 proc. [_ 2 łyżki 
oleju £] ok. 1/2 szklanki bu- 
lioriu grzybowego lub wody 
Llsól, pieprz świeżo mielony 


sanowym 

«me 45 min e Porcja 
' «= » Koszt porcji 
_— 2» Przepis na 5 porcji 


1 =—==m gotuję według 
"mz na opakowa- 


Sismic=żzam. Grzyby U] natka pietruszki 
Nz. wkładam | 
SB me wody z łyżeczką dodaję czosnek i sól do 


mma mikz minut, poczym 
sm aszczam. Kroję 
=== srube plasterki. 


smaku. Do grzybów wle- | 
wam bulion lub wodę iśmie- | 
tankę. Gotuję ok. 30 min, 


mx « cebulę siekam. aż sos zgęstnieje. ie 
>— =zzrzanym oleju Makaron przekładam 
b == czbulę, a następnie do sosu i chwilę gotuję. 
="m ==ożę, aż lekko się _ Danie podaję posypane po- 


”m=m=—a — pod koniec _ siekaną natką i pieprzem. 


Tarta jogurtowo- 
-porowa 


Przygotowanie 50 min e Porcja 
ok. 260 kcal e Koszt porcji ok. 
3,30 zł e Przepis na 12 porcji 


Z podanych składników 
zagniatam ciasto, wyle- 
piam nim suchą formę 
i nakłuwam je widelcem. 
Schadzam je w lodówce mi- 
nimum godzinę. Piekę 
ok. 20 min (góra-dół) w pie- 
karniku nagrzanym do 
180?C. Wyjmuję i studzę. 
Oczyszczone i pokrojo- 
ne grzyby podsmażam 
na oleju, aż lekko zbrązo- 
wieją i wyparuje z nich 
woda. Dodaję pokrojony 
w talarki por i podsmażam 
5-10 min. Studzę i mieszam 


Y DO ZBIERANIA 


1 PORCJA 


Składniki 

Na formę o średn. ok. 28 cm 
Ciasto: _ 250 g mąki L] 125 g 
masła o temp. pokojowej 
żółtko 14 łyżki zimnej wody 
[11/2 łyżeczki soli Farsz: 

500 g dowolnych grzybów 
(np. borowików, podgrzybków) 
1średni por £] 4 duże jajka 
białko (od ciasta) U] ząbek 
czosnku, zmiażdżony | 2 łyżki 
natki pietruszki _| 50 g sera 

z niebieską pleśnią, np. gorgon- 
zola (pokruszonego) | 1/2 
łyżeczki soli _ szczypta mielo- 
nego pieprzu _| duża szczypta 
gałki muszkatołowej L_] 400 g 


a 


FH 


i 


jogurtu greckiego _ łyżka oleju | 


z resztą składników farszu. 
Farsz wlewam na ostudzo- a 
ny spód i piekę jeszcze 

25-30 min (grzanie górne 

i dolne) w 1807C. 


©0066 


RO 
DUSZONE W WINIE 


SKŁADNIKI: 

e 12 małych zblanszowa- 
nych liści kapusty 

e 40 dag mielonego 
mięsa wołowego 

e 2 duże cebule e olej 

e 1/2 szkl. ugotowanej 
kaszy perłowej e 1 szkl. 
bulionu e 1 szkl. białego 
wytrawnego wina e sól 

e pieprz e gałka muszka- 
tołowa e mielony kminek 
e pieprz ziołowy . 

e gałązka selera 
naciowego 


ku. 


Cebule obierz, posie- 

kaj. Połowę zeszklij na 3 
łyżkach oleju. Dodaj mielo- 
ne mięso. Mieszając, smaż 
około 8 minut. Połącz 


z kaszą, przypraw solą, 
dwoma rodzajami pieprzu, 
kminkiem i gałką musz- 
katołową. Farsz rozłóż 

na liściach kapusty, zwiń 
gołąbki, obwiąż je bawełni- 
ną nitką. 


Resztę cebuli zeszklij 
na 1 łyżce oleju. Wlej 


bulion i wino, zagotuj. Zalej 
gołąbki ułożone w gamn- 


Dodaj gałązkę sele- 


ra. Przykryj i na niewielkim 
ogniu duś 50 minut. 


Frieando - cielęcina w winie 


SKŁADNIKI 

e 1/2 kg cielęciny e 1 cebula 

e 4 ząbki czosnku e pomidory 
krojone z puszki e 1 liść laurowy 

e kilka suszonych grzybów 

» 150 ml białego wytrawnego 

wina e garść orzeszków piniowych 
e sól e pieprz e mąka do obtoczenia 
e olej do smażenia e pieczywo 


Suszone grzyby namocz w cie- 
płej wodzie. Cielęcinę oczyść 
z błon, opłucz pod strumieniem zim- 
nej bieżącej wody, osusz ręcznikiem 
papierowym. Mięso pokrój w plastry 
o grubości ok. 1 cm. Przypraw je 
z obu stron solą i pieprzem. Kotle- 
ciki obtocz w mące i krótko obsmaż 
na mocno rozgrzanym oleju (wystar- 
czą 2 minuty z każdej strony). 


Obsmażone mięso przełóż 

do innego naczynia. A na tej 
samej patelni zezłoć posiekaną 
w drobną kostkę cebulę. Dorzuć 
pokrojony czosnek. Dodaj pomido- 
ry z puszki wraz z zalewą. Przypraw 
liściem laurowym. 


W następnej kolejności dołóż 
pokrojone grzyby eraz wodę, 
w której się moczyły. Wlej wino. 
Przypraw solą i pieprzem. Do sosu 
włóż usmażoną cielęcinę. Patelnię 
przykryj i duś całość do miękkości 
mięsa (około 45 minut). 


Dorzucić orzeszki piniowe. 

Wymieszaj i podgrzewaj 
jeszcze przez chwilę. Gotowy 
gulasz podawaj z pieczywem. 


Orzeszki 
piniowe 
możesz 


zastąpić pestkami 
słonecznika. 


zj Ą kati 


SKŁADNIKI 

e 6 piersi kaczych e 1 cebula e 1 łyżka 
masła klarowanego e 15 dag mielonych 
orzechów włoskich e garść szczypiorku 

e 1 łyżeczka kurkumy e kumin e 2 szklanki 
wywaru jarzynowego lub drobiowego 

e sól e pieprz e skórka i sok z cytryny 
Dodatki: e puróe ziemniaczane z pieczo- 
nym czosnkiem e 1 granat e szczypiorek 


Filety umyj i osusz. Odetnij skórę, mięso 

pokrój w paski. Na maśle zeszklij drob- 
no posiekaną cebulę. Dodaj kaczkę i smaż 
przez kilka minut. Przypraw kurkumą i kumi- 
nem. Wsyp orzechy i pokrojony szczypiorek. 
Wlej wywar i na małym ogniu gotuj 20 minut. 


Gdy gulasz zgęstnieje, dodaj sok oraz 

skórkę z cytryny. Gotuj jeszcze chwilkę. 
Dopraw do smaku solą i pieprzem. Posyp 
szczypiorkiem i granatem. Podaj z puróe. 


"pochodzą ze strony www.ewawachowicz.pl 


p mia 


zmwzrsalnego 
- OKK) 

pry sa. pieprz 
mani: se rzepakowy 


micq 


GR 


W razie potrzeby sos 
można podlać wodą 
i doprawić do smaku. | 


ma” Plastry karkówki roz- 
|g bijam jak na kotlety, 
oprószam solą i pieprzem. 


K zeż zaóę Na rozgrzanej na pa- 
| pw = telmi niewielkiej ilości oleju szklę 
ui. borowiki) cebulę. Dodaję kapustę, listek i ziele. 


Zalewam wodą (tyle, by przykryła 
kapustę) i duszę, aż kapusta będzie 
miękka, a woda odparuje. Dopra- 
wiam solą, pieprzem i koncentratem. 
Odstawiam do przestudzenia i wyj- 


SE 


Przygotowanie 70 min e Porcja ok. 450 kcal 
e Koszt porcji ok. 7 zł * Przepis na 5 porcji 


+  Pomy 
na ziemnic 


Przygotowanie 70 min e Porcja ok. 220 kcal 


DOWE 
owitości 


| 
| 


muję listek i ziele. Na każdy plaster 

karkówki nakładam porcję kapusty. 
Zwijam roladki i spinamjewyka- | 
łaczkami, po czym obsmażam na pa- 


„ telni na rumiano z każdej strony. 


Cebulę siekam i szklę na oleju, | 

„) dodaję oczyszczone i pokrojone | 
grzyby. Chwilę smażę, wlewam sos, | 
przecier, dokładam listek i ziele z ka- 
pusty, doprawiam. Roladki przekła- | 
dam do brytfanki, zalewam sosem | 
i duszę pod przykryciem ok. godziny, 
aż mięso będzie miękkie. 


sł 
ak Ą 


UK 


Świetnie smakuje 
z surówką czy 

z dodatkiem sosu 
s czosnkowego. 


- 12 kg ziemniaków L]4 cebule 150 ml oleju, oliwy 
«2 smacu _ 250 g kabanosów (użyłam o smaku peppe- 
=m _ 2 jajka 12 łyżki mąki pszennej lub ryżowej w wer- 
= cezgutenowej L|2 łyżki majeranku L|łyżeczka czosnku 
gamwowanego L| łyżeczka soli L] 1/2 łyżeczki Piesza. 


* Koszt porcji ok. 1,50 zł e Przepis na 12 porcji 


Na patelni na tłuszczu 

podsmażam 2 pokrojone 
w kosteczkę cebule. Następ- 
nie dodaję do nich drobno 
pokrojone kabanosy i smażę 
jeszcze minutę. 

Ziemniaki obieram, opłu- 

kuję i ścieram na tarce 
o drobnych oczkach. Dodaję 
do nich przyprawy, 2 cebule 
starte na tarce do ziemnia- 


zzz 
ków, majeranek roztarty 
w dłoniach, cebulę z kaba- 
nosami, jajka i mąkę. 
Masę dokładnie mieszam. 


Naczynie żaroodporne lub | 
2 blaszki keksówki wykła- | 


dam papierem do pieczenia — | 
i przekładam do nich masę zie- | 
mniaczaną. Piekę ok. 60 min 
w piekarniku nagrzanym 

do 180”C (grzanie góra-dół). 


y 


"yy 


A Ten k A 
ancuski 
sm) | e©06 
aa iąc A 

Błsieką Wołowina 


lz e1porszzit 
czosnku » 1 cebula e garść szziene 


rzuć pokrojone w plastry 
'dy się skarmelizują, wrzuć 

cebulę, a następnie 
się por. Podsmaż. Dołóż 


2 godziny do piekarnika 

0. Pół godziny przed końcem 

ij z piekarnika. Dorzuć 
rzy! naczynie 


Składniki 

Ż14 indycze golonki E | 
L]1 kg kiszonej kapusty | 
[| cebula 

Do natarcia golonek: | | 
CJ łyżeczka słodkiej | | 
papryki 1 łyżeczka soli 
[11/2 łyżeczki 
granulowanego czosnku 
l/4 łyżeczki czarnego — | jj 
pieprzu | | 
Do kapusty: L] pieprz Ę | 
_ D[leukier L] ostra papryka | 


dna kiszonej kapuście. | 


c ==. 190 kcal - Koszt pozcji ok. 4,50 zł « Przepis na 4 porcje 


=w” mieszam Na dnie naczynia do zapiekania 
Umiesz- układam kapustę, na nią kładę go- 
lonki. Wstawiam do piekarnika na- 
© ©0c Kapu- _ grzanego do 180?C i piekę 90 minut. 

© <tkę.mie- _ Golonki podaję na gorąco, najlepiej 
— o smaku. _ zdomowym pieczywem. 


CEVICHE 
FEETWOWANA W MLEKU TYGRYS : COXIHNA 
a E RPA SMAŻONE KROKIECIKI Z KURCZAKIEM 


_—== zrzygotowania: ok. 25 min 
EE - na 2 porcje sb) Czas przygotowania: 60 min 
Składniki na 6-8 porcji 


- ==< BEATA ŚNIECHOWSKA 


autorką przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSKA 


Składniki Gy 
farsz: 


eta z białej ryby (np. dorsz, dorada, 
7=«, | papryczka chili, drobno posie- 


pokrojona w piórka, listki kolendry, 2 łyż eju, | cebula, posiekana, 3 ząbki czosnku, drobno posie- 


CZ - kane, ok. 200 g pieczonego lub gotowanego mięsa z kurczaka 
zs<Q, 1 łyżka oliwy = Ę 9 > I 9 iSże 
2 tyzeczi pieprzu cayenne, sól, pieprz, 100 g kremowego twarogu, 
2 łyżki posiekanej natki pietruszki, 2 łyżki posiekanego szcz iorku 
równą kostkę o boku ok. 0,5 cm. : ; aa 3 yP 


*0"C kostki batata rozłożyć na blasze 


„ SPREIEREEE = AMRA % : ciasto: 
pieczenia, posolić, skropić oliwą, wstawić dą An... 3 s 
"ut Upieczonego batata ostudzić, odło- ok. /U g mosta, 250 ml mleka, 500 ml bulionu,drobiąwego, 250 g 
TĄ we przełożyć do miski BEAT męki pszennej, 5 jajka, bułka tarta lub panko do obtoczenia 
Gg KO , , 


zac chili, czerwoną cebulę, doprawić solą. af : ". 
stawić do lodówki na 8-10 minut. Po tym PRUPAADZZESNKCCAĄ 1 


==2 udekorować listkami kolendry i serwować. i 

Na patelni rozgrzać olej, zeszklić cebulę i czosnek. Dodać posiekane 
mięso kurczaka, doprawić solą, pieprzem i pieprzem cayenne. Wystu- 
dzić, wymieszać z twarożkiem, natką i szczypiorkiem. W garnku roz- 
puścić masło, wlać mleko, bulion, zagotować, dodać mąkę, zaparzyć. 
Cały czas mieszać, aż mąka wchłonie płyny i ciasto zacznie odcho- 


dzić od brzegów garnka. Ciasto wystudzić. Odrywać kulki ciasta, 


W rozpłaszczać, nakładać farsz i zlepiać na kształt udka 
Eh z kurczaka. Panierować w rozmąconych jajkach i bułce tartej, 
Kaufland 


smażyć w głębokim tłuszczu na złoty kolor. 


CHILI SIN CARNE 
WEGETARIAŃSKI GULASZ 
Z-DYNIĄ | SOCZEWICĄ 


Czas przygotowania: ok. 45 minut 


autorką przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSKA 


res» OLE 219J0d | Składniki na 6 porcji 
.qoso p BIP 2UEQ | 


uemejod ! dcedzonej i opłukanej) 


-(feyue]a'U$ = 
iweylael wepepiez.d nzki ańczowej lub zielonej) 
KNISJEM niukz9eU uuAujodpo D) ml wody lub buliegii 


_ojez M) 9.081 M nyluzey2!d M |g dyni, np. Hokkaido 
uu 01 8luEp 01 98IdEZ szozse! 
I BI9Ni oj 'seZ9 UUBUU isef © Frojonych pomidorów 
euelelW$ łeypojs 2'U8P felod © pa selera naciowego 
"eyjqel ob81U EU e'nzk 1 cebula 

| fojod od zołAM SZJBIE? śWak | 2 ząbki czosnku 
| "ulu OŁ A07 niuBo a s ago i sosu sojowego 
| jujejed BU eyiqel [ez!6POd u, pieprzu cayenne, 
„usuoueu/o | wejyno |. koca 3 

dz | papryki wędzonej 

zej0 wajseu WAUBĄEE || yżeczki cynamonu 

uufm 'piremBX 9180! 


ki, np. zielona i żółta 


fezsal nar 

eu fojjod 'z18!940 ey|qer © | sól, pieprz 

„OGaMOUIIUEM nuIĄNno pyzoszń linny do smażenia 
gepop zs2z0wW eluemolob 


do podania: 


| 40) WaDelW Z | 
pęczek kolendry 


f[auezs2IUAM sizpoM (pizoszńł 
! 2/4) fauo|oso mzk [nioB] © ; Ćwiartek limonki 
pjuejstwS$ farąpolS -do spe w © | 
- AMOUIIIUEM 1814no © UOWEU |nie do podania: 
-p e (o6amozŁ1a ferdaifeu) 
niyno PHUEPIZS zj. © PASIW BEE 0 
ApoM o99UE|HZS od © kica NE okado 
piysoA F/L © eyiqel sIPOIS Y © 
- - (piqa101 £) nzńa Be 
:piiupePAS 
| | 5 «go ilo1od IZSOH | | 
| sna Pe 02 :eluemojoBAzid | | 


naa Gr 6 e nojea 
(weyde! z ZA 


oa (ulu g 


ugotowany ryż 


co) 
SZĄJ z [e 
Czosnek i cebulę posiekać. a 4 
Dynię oczyścić, pokroić w kostkę, — py = 
zieloną paprykę pokroić Inyez zĄ 
w kostkę, seler naciowy w plastry. sod 
Soczewicę przesypać na sitko, of Nzeuof, 
Na głębokiej patelni zeszklić cek Amodhn w 
Następnie dodać soczewicę, dy SOS 4150 
przyprawy (kmin, pieprz cayenr SNied HoAugż 
cynamon), czosnek i smażyć o! AuOS 
Wlać wodę lub bulion i dusić c PSQ ZE "pf; 
pod przykryciem. ro tym czas Lie 
seler naciowy, fasolę z puszki AC 
Wlać pomidory z puszki, sos !w [ejoz, 
few « 


ocet winny, doprawić solą, p a" 18lyno 
i dusić ok. 10 minut -01 eo o 
Przed podaniem skropić so [erejq ną gy 
posypać świeżą kolendrą. da e 
Można podawać z ryżem -ojz > al 
oraz kleksem kwaśnej śm Duslue. a 

i pokrojonym na cząstki c Oyfe[ e Slnatyn. 
* *s481qd Bep 


Podsmażając cebulkę 
do farszu, pilnuj, by się 
nie przyrumieniła. Wtedy 
bowiem farsz nabierze 
nieco gorzkiego smaku, 

a powinien być słodkawy. 


"R 


że 


7-2! RUSKIE SMAŻONE- 


SM -2 BT 2" jednolite i elastyczne ciasto na piero- 
i, przykryj je ściereczką. 

m — 3. Cebulę obierz, pokrój w małą 

, kostkę. Zeszklij na 2 łyżkach masła. 

za woŻ Dodaj do twarogu i ziemniaków. Ca- 
> _łość rozgniataj widelcem aż powstanie 

: prawie jednolita masa. Dopraw ją solą 

IE TES i pieprzem. 

„Ciasto podziel na części. Każdą 
kolejno cienko rozwałkowuj, szklanką 
wycinaj z placków krążki, nakładaj 
na nie farsz i dokładnie zlepiaj pierogi. 


>= 2. Opiucz. 5. Wrzuć je na osolony wrzątek i gotuj 
p mrzątku. Odlej ok. 3 min od czasu, gdy wypłyną 
5—I e na powierzchnię. Wyjmij je, osącz. Na 
==oncĘ Dodaj patelni podgrzej masło, połóż pierogi, 
3 aocę. Zagnieć zrumień z obu stron. Od razu podawaj. 


PROSZE PZOŚWOE Z 


SZEGO TOKZOZAWEOCCEOY - 


© Czas przygotowania: 20 min 
Składniki na 4 porcje 


-orkq przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSKA 


HI 


Z serem i malinami 


Czekoladowo-miętowe 


Podstawowe składniki 
[1300 g trzykrotnie 
mielonego twarogu 

lub kremowego serka 
[1125 g (ok. szklanki) malin 
[13 szklanki mąki 

50 g masła 


c. 

1 Serek wymieszaj 

z waniliowym cukrem 
pudrem i miętą. Maliny 
dokładnie rozgnieć widel- 
cem, po czym połącz 
z serem na słodki farsz. 
f% Wymieszaj mąkę, 

kakao i sól. Dodaj 

miękkie masło i ciepłe 


 jmleko lub wodę. Wyrabiaj 
| | ciasto hakiem robota lub 

| ręcznie, aż będzie gładkie 
| ielastyczne. Podziel cia- 

| sto na porcje, rozwałko- 


Przygotowanie ok. 60 min - Porcja ok. 390 kcal 
« Koszt porcji ok. 3 zł - Przepis na 6-8 porcji 


Dodatki i przyprawy | 
14 łyżki waniliowego 
cukru pudru 

[13 łyżki kakao 

[I szklanka ciepłego 
mleka lub wody 

[1 łyżka liści mięty, 
posiekanych 

Zsól 

[| sorbet malinowy i chili 
w proszku (opcjonalnie) 
do podania 


wuj i wycinaj szklanką 
krążki. Na każdy z nich 
nakładaj farsz i zlepiaj 
pierogi, łącząc brzegi. 
Wrzucaj pierogi 
do lekko osolonego 
wrzątku i wyjmij je 
ok. $ minut po wypłynię- 
ciu. Podawaj z malino- 
wym sorbetem i po opró- 
szeniu chili (jeśli lubisz) 
albo w klasycznym wyda- 
niu, z cukrem pudrem 
i gęstą śmietaną. 


możliwości. Można je zrobić na zapas, możnateż z suszonymi pe 
przygotować dwa rodzaje farszu, dla każdego! Szpinakowe 
= m i z fetą 


Przygotowanie ok. 3 
plus odpoczywam 
= Porcja ok. 430 sz 


» Koszt porcji « 
« Przepis na 4-6 


se 


Szpinak ZMIE 
w blenderze. Pt 
odłóż, a drugą po” 
zmiksuj z fetą, tware 
suszonymi pomidorzz 
czosnkiem, kilkomz 
kami rozmarynu orzz 
pieprzem, do smake- 
2 Mąkę wymiesze? 
z jajkami i odłe 
zmiksowanym szpimz- 
kiem, dodaj małą szcz 
soli, po czym dokładne 
wyrabiaj ciasto hakiem 
robota lub ręcznie, aż 5=- 
dzie gładkie i elastyczn=- 
Uformuj z niego ke= 
i przykryj ściereczkz- 
Odstaw na 30 minut. pe 
czym cienko rozwałkuj. 
Na płacie ciasta układa; 
w równych odstępach ku- 
leczki z farszu. Przykryj 
drugim płatem ciasta i po- 


ż : krój radełkiem do ravioli 
- = sę (ok. 60 zł) lub wytnij piero- 
Podstawowe składniki Dodatki i przyprawy gi za pomocą dowolnej 
7 2 szklanki mąki © słoiczek (300 g) suszo- foremki i dociśnij brzegi. 


Z18 jajka nych pomidorów w oleju 
£1200 g świeżego szpinaku świeży rozmaryn = w No 
01150 g fety 72 ząbki czosnku z nego wrzątku i wyjme 


Wrzucaj je do osolo- 


L1150 g twarogu 


Zsól i pieprz : DOK ę 5 minut po wypłynięciu. 
2 x 6 Podawaj skropione olejer 

po pomidorach lub z ulu- 

bionym sosem. 


Składniki na 1 porcję: 


* pierś drobiowa -180 g * masło - 1 łyżeczka | 
* sól, pieprz, oliwa z oliwek » surówka z ogórka kiszonego: 
* ziemniaki - 3 małe sztuki 2 ogórki kiszone, 1 duży pomidor, 
e sól, koperek 


E 72 małej cebulki, łyżeczka oliwy j 
> * marchewka z groszkiem - 100 g e Coca-Cola do popicia- I szklanka M 


Opis przygotowania: 


minut. 
zsża  rozwałkuj 

mm. Wykrawaj krąż- 
= nałóż tyżkę far- 
= <*iejając brzegi. 


z wów. zożuj ok. 2 minut 


w nawierzch. 


j 

zz 20 ówżej ilości 080- | 
„4 

| 

| 


«1GRODA 80 ZŁ | | 


Witaminowe kotlety z kaszy jaglanej 
ze szpinakiem | 


1/2 szklanki (100 g) suchej 
kaszy jaglanej * 200 g mrożonego 
„ szpinaku » 2 tyżki siemienia 
Inianego * 1 cebula * 3 ząbki czosnku | 
 1tyżka skrobi ziemniaczanej 
sól * pieprz * 2 łyżki suszonej 
natki pietruszki * 1łyżeczka oregano 


Kaszę jaglaną upraż, a następnie | 
ugotuj w 1 szklance wrzątku i ostudź. 
© Szpinak rozmroź. 
Cebulę zetrzyj natarce lub zmiel 
w maszynce do mięsa. 
Czosnek przeciśnij przez praskę 
lub posiekaj i zmiażdż. 
 Siemię Iniane zmiel w młynku 
do kawy, zalej 6 tyżkami wrzątkuizo- | 
staw na 5 minut do zaparzenia. | 
Kaszę wymieszaj ze szpinakiem, za- | 
—narzanum siemieniem lnianym, skro- | 


IĄZSNI8 leumouAjn SIER 
lezsalu/y PM 
| y |EMEY -SZSBILAJĄ "EJSEIO Op [EpOP | IjłeMEY 
sp . 8/EW Eu [oJyod 'ziaiqo OqET 
7 p O p Z 9] 'Eluszo8Id op yszsojd | 


OEYEy 'ŻybLu EuElsaz.d iu! 
| Iwen ed d/s, 
ZS3z (o) W BIUdSJSEN 'Eluelelon obfemMAuezud — | 


ZIEMNI 


Składniki na 6 porcji: 


CZANE Z SEREM 


Ciasto można też przygot 
wać ze startych, surowycł 
ziemniaków. Trzeba je 
dokładnie odcisnąć 

i połączyć z dodatkami. 


głęboko w poprzek. 
D Jabłka i gruszki 
usuń z nich gniazdz == 
Sposób wykonania: skwinie podziel na 


nA ESY 
[ NA UINATNYT 


33 _ Na ciasto: 


w” 50 dag mączystych ziemniaków 


1. Ziemniaki umyj, obierz, ugc Fyla LURUZANA Wszystkie owocz 
w osolonym wrzątku. Odcedź, Ozi ZES "EEY"TYT naczyniu, posyp e 


utłucz. | 7 lał U nem, papryką iimbr== 


j 2 lyżki mleka 2. Utrzyj zmlekiem, jajkiem i LIIMÓSLAPIO CCA minutach delikatnie 
ż | jajko kiem. Dodaj przesianą mąkę, z przyprawami. 
ot 4 - dość lekkie ciasto. D Mięso oprósz p 
ółtko see" 


3. Twaróg utrzyj z 


po szklance mąki pszennej 


czaka, skrop rozpuszezem 


jajkiem, sc 2 Podwójne piersi kurcza nym mastem iutóż > 
wrz 


i cukrem do smaku. ka * przy- 


Ś. prawa do kurczaka 12 jabtka 

| i ziemniaczanej 4. Odrywaj kawałki zęca 1-2 gruszki 5 połówek brzoskwiń AE i 

| z nich kule, spłaszczaj je. Na I 1/2 szklanki wiśni gni! © Wmiejsca nacjęć w 

| Na farsz: placku kładź po łyżeczce fars; żone) « Bona być Sr daj plastry jabtek i gruszee 

zee sorej: onu * 3ty- Św utó> „TAR 

| w 30 dag twarogu s ypierogi iogę gc. PSzKi cukru trzcinowego 7294 gn pe obok mięsa 
7 1 jajko . dh (a % na sporą ilość os żeczki imbiru » 1/2 łyżeczki papryki 5 ma ycznym so dem: 
i wrzątku. Gotuj minutę od cze * 3tyżkimasta klarowanego cz w 180 stopniach € zzą 
w 10 dag słoniny wypłyną na powierzchnię. W: zmięknie (około 40 minużj 


w” natka pietruszki 


łyżką cedzakową, polej stopiorią 


v/ sól w/ cukier 


słoniną. Przed podaniem posyp 
natką lub cukrem. 
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500 g mięsa mielonego « 6 jajek 
* 5-6 tyżek pokrojonej w kostkę 
papryki konserwowej * 1 kajzer- 
ka namoczona w mleku * 1 duża 
cebula - 3 ząbki czosnku * oliwa 
* bułka tarta * szczypta ostrej 
papryki * natka pietruszki * sól 
» pieprz 


8 Jajka ugotuj na twardo i ostudź. 
) Cebulę obierz, posiekaj i podsmaż. 


Pod koniec smażenia dodaj przeciśnię- 

te przez praskę 2 ząbki czosnku. 

9 Do mięsa dodaj cebulę, odciśnię- 

tą z mleka bułkę, zmiażdżony ząbek 

czosnku i paprykę. Dopraw i wymieszaj. 
Z masy formuj placuszki, na ich śro- 

dek wkładaj po jajku i dokładnie zlepiaj. 
Obtaczaj w bułce tartej i smaż na ru- 

miano z każdej strony. Przed podaniem 

przekrój na potówki. 


NASZA RAOA 


Podawaj zsosem, 
ziemniakami lub 
ulubioną surówką, 
np. z białej kapustv. 


Przygotowanie ok. 40 minut 
* Porcja 130 kcal * Koszt 
porcji 1,80 zł * Dla 4 osób 


Podgrzej 
bulion, dodaj musztardę, 
olej, ocet winny, dopraw 
solą i pieprzem, zagotuj, 
zestaw z ognia, wystudź. 
Wymoczone śledzie pokrój 
w kilkucentymetrowe paski. 
Ziemniaki wyszoruj, ugotuj | 
w mundurkach. Gdy 
przestygną, obierz ze 
skórki, pokrój w plastry. 
Czerwoną cebulę pokrój 
w cienkie plasterki i widel- 
cem porozdzielaj na 

obręcze. Jabłko obierz, 
pokrój w plastry, wytnij 
gniazdo nasienne. Następ- 
nie za pomocą metalowej 
foremki wytnij gwiazdki 
z plastrów ziemniaków 

i jabłka. Wyszorowaną 

i sparzoną cytrynę pokrój 
w ćwierćplasterki. Wszyst- 
kie składniki sałatki wyłóż 


EJ 4 filety ze śledzia, Z 1/2 szklanki bulionu 
najlepiej matiasy | 22 a 
©] 2 średnie ziemniaki _ musztardy 


że winne j żka oleju $łmisek, delikatnie 
[] duże winne jabtko Z tyżka o ; na półmisek, 
2 1/2 cytryny E wg sarwmee? przemieszaj i polej przygo- 
[] mała czerwona 


towanym sosem. Udekoruj 


E) grubo mielony 
a = koperkiem. 


[ 2 gałązki koperku czarny pieprz 


Czas przygotowania: ok. 45 minut | 


Składniki na 4 porcje Cebulę pokroić w piórka, 
papryki oraz cukinię w słupki, 


300 g piersi z kurczaka kurczaka w cienkie paski, | 
1 mała cukinia czosnek posiekać. | 
1 czerwona papryka Składniki przełożyć do miski, | 
1 zielona lub żółta papryka doprawić do smaku kminem, | 
1 duża cebula cynamonem, oregano, kolendrą, | 
1 duży ząbek czosnku wędzoną papryką, pieprzem cayenne, 
po % łyżeczki: kminu rzymskiego, cynamonu, solą oraz czarnym pieprzem. 
pieprzu cayenne (lub płatków chipotle) Całość wymieszać i odstawić do lodówki 
po % łyżeczki oregano, na ok. 30 minut. Na patelni rozgrzać olej, | 
nasion kolendry, wędzonej papryki przełożyć zamarynowane mięso z warzywami. 
sól, świeżo mielony pieprz do smaku Smażyć ok. 6-7 minut na bardzo mocno 
2 łyżki posiekanej kolendry lub natki pietruszki rozgrzanej patelni do momentu, 
olej do smażenia aż cebula się skarmelizuje, | 
a mięso będzie ścięte. | 
do podania: Gotowe fajitas posypać | 
ryż lub tortille (pszenne lub kukurydziane) z wierzchu kolendrą lub natką. 
cząstki limonki Podawać z ryżem 


lub podgrzanymi plackami tortilli. 


Całość skropić sokiem z limonki. 


CHILE EN NOGADA 
FASZEROWANE PAPRYKI 
Z SOSEM ORZECHOWYM I GRANATEM 


Czas: ok. 60 minut + czas namaczania orzechów (60 minut) 


autorką przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSKA 


Składniki na 4 porcje 


4 podłużne papryki (np. poblano lub inne) 
2 łyżki rodzynków 

olej roślinny do smażenia 

posiekane 2 szalotki lub 1 cebula 

drobno posiekane 2 ząbki czosnku 

ok. 300 g mięsa mielonego wieprzowo-wołowego 
1 puszka pomidorów pelati 

1 jabłko 

1 gruszka 

50 g uprażonych płatków migdałowych 
sól, pieprz, cynamon, mielone goździki 


do podania: 
4 łyżki nasion granatu 
4 łyżki posiekanej natki pietruszki 


sos: 

100 g orzechów włoskich 

125 g serka śmietankowego 

250 g śmietanki 30% 

r) 250 ml mleka 

| NE. | sól, pieprz 


Papryki skropić olejem, wstawić na ok. 8 minut 
do piekarnika rozgrzanego do 2407”C. 

Po tym czasie wyjąć ostrożnie gorące papryki 

j od razu zawinąć szczelnie w folię spożywczą. 
Po 15 minutach ostrożnie ściągnąć skórkę. 
Papryki naciąć wzdłuż, tworząc kieszeń na farsz, 
usunąć ze środka pestki. 

Na patelnię wlać olej, zeszklić cebulę. 
Następnie dodać mięso, czosnek, 

chwilę razem podsmażyć, 

a następnie dodać pomidory 

i ok. 100 ml wody. 

Całość dusić na wolnym ogniu 

ok. 10 minut. Rodzynki namoczyć 

w gorącej wodzie. Jabłko i gruszkę obrać, 
pokroić w kostkę o boku 

ok. 0,5 cm. Do mięsa dodać jabłko, 

gruszkę, rodzynki, płatki migdałowe i przyprawy 
(sól, pieprz, cynamon, mielone goździki). 
Wymieszać i dusić razem ok. 8-10 minut. 
Orzechy włoskie obrać ze skórki. 

W przypadku świeżo zerwanych można obrać 
od razu, orzechy starsze uprzednio zalać wrzątkiem, 
odłożyć na ok. 60 min i w miarę możliwości zdjąć 
skórkę. Do wysokiego naczynia wsypać posiekane 
orzechy włoskie, serek śmietankowy, 

mleko i śmietankę. Zmiksować 

do uzyskania gładkiej konsystencji, 

doprawić solą i pieprzem. 

Gotowy sos odłożyć do lodówki. 

Tradycyjnie danie podaje się na zimno. 

Do ostudzonych i oczyszczonych papryk należy 
włożyć mięsny farsz z owocami, 

całość zalać sosem orzechowym, 

posypać pestkami granatu 

i natką pietruszki. 


| Przepł na: 6 porcji Porcja: 330 kcal 

i |. Przygotowage: 55 minut 

: ©500gmielonego © 1 papryczkachili 
mięsa wieprzowo- e 1 łyżka posiekanej 


-wotowego świeżej kolendry | 

1 opakowanie 1 tyżeczka ziół 

ciasta prowansalskich | | 
s 1 mała puszka mielonej słodkiej | 


czerwonej fasoli papryki 
i e 2 cebule dymki s sokz i/2cytryny | 
j e1 jajko sól i pieprz 
i e2ząbkiczosnku © czarnuszka 


francuskiego 1/2 łyżeczki | 
| 
| 


Do miski włóż mięso. Czosnek, papryczkę chili 

: i dymki drobno posiekaj. Fasolę opłucz na sicie , 
| odłóż do osuszenia. Przygotowane składniki, 

A oprócz fasoli, dołóż do mięsa. Dodaj sok Z Cy- 

: tryny, paprykę, zioła i kolendrę. Dopraw solą 

Ę. i pieprzem. Wyrób. Dołóż fasolę i wymieszaj. 


Elasto francuskie rozwiń. Na środku ułóż mię- 


| so i uformuj z niego wałek. Ciasto po obu stro- i ik 
i_ nach farszu natnij w długie pasy o szerokości E 
; 2-3 cm. Następnie paski ciasta zawiń na za- 
i. kładkę, by powstał dekoracyjny motyw. 
= 


E. Jajko wbij do miseczki i dokładnie roztrzep wi- 

i. delcem. Posmaruj nim wierzch ciasta z mięsem. | 
; Posyp czarnuszką. Wyłóż na blachę. Piecz | 
i 40 minut w 170 st. C. Wyjmij i pozostaw, by 

; trochę ostygło. Podawaj pokrojone w plastry. 


Kaczkę spraw, umyj i osusz. W dużym garnku zagotuj 

wodę, zanurz w niej kaczkę na kilka minut. Wyjmij, osusz 

i ponakłuwaj widelcem. Posmaruj kaczkę bejcą przygotowaną 
z 5 łyżek sosu sojowego, 2 łyżek miodu, łyżki mąki pszennej, 
50 ml żytniej wódki, łyżeczki octu winnego i łyżeczki oleju, 
drobno posiekanej cebuli i 3 ząbków czosnku, 2 goździków, 
szczypt pieprzu, soli, cynamonu, anyżku i kopru włoskiego. 
Odstaw w chłodne miejsce na 12 godz. Następnie rozgrzej 
piekarnik do 200?C, ułóż kaczkę na ruszcie ustawionym nad 
tacką. Po 20 minutach zmniejsz temperaturę do 1609C i piecz 
jeszcze godzinę, kilkakrotnie podlewając kaczkę sosem 
pieczeniowym. Potem znów podwyższ temperaturę do 2009C 
i piecz jeszcze około 20 minut, aż mięso będzie miękkie. 


ki Do pieczeni można = 
,=|E podać konfiturę i; .. 
borówkową. Ę zgz) 


Przygotowanie 75 min * Porcja 260 kcal * Koszt porcji 
ok. 1,70 zł * Przepis na 6-8 porcji 


Mięso wkładam do miski 


D 50 dag mięsa mielonego i łączę z borówkami 

U] 12,5 dag borówek (można też użyć żurawiny 
amerykańskich suszonej) oraz serem. Wbi- 
O 25 dag sera camembert jam jajko, dodaję posiekany 
s ai 5% koperek, majeranek i bazylię, 
O) majeranek __ doprawiam solą i pieprzem. 
2 bazylia | Wsypuję nieco bułki tartej 

Z) pęczek świeżego koperku i całość wyrabiam. 

Z masło Piekarnik nagrzewam 


2 sól, pieprz 
. >. czenia smaruję masłem 

i obsypuję bułką tartą. 
Wkładam do formy mięso, 
piekę 50-60 min. 


Borówki myję, osuszam 
ręcznikiem papierowym. 
Ser kroję w kosteczkę. 


do 180?C. Formę do pie- 


GAR Air 


dw odda 


NAGRODA 80 ZŁ * 


== 


Leczo z kiełbasą 


6 średnich papryk (np. czerwona 
i żółta) * 6 średnich pomidorów 
* 2 duże cebule lub 4 mate 
* 1laska kiełbasy węgierskiej (100 9) 
1laska kiełbasy zwyczajnej (200 9 
* 1tyżka smalcu do smażenia cebuli 
(można go zastąpić olejem) 
* 1iyżeczka słodkiej papryki 
w proszku * ostra papryka 
* sól * pieprz 


Wgarnku o grubym dnie rozgrzej 
powoli smalec, wrzuć pokrojoną 
w piórka cebulę i podsmaż na niedu- 
żym ogniu, tak aby ładnie się zeszkliła 
i zmiękła. 


© Następnie wsyp s 
w proszku i smaż jesze 
ment, aby papryka śc= 
się bardziej aromatyczr= 
© Dodaj pokrojoną ke 
chwilę podsmażaj. 

© Wnastępnej kolejnes= 
oczyszczoną i pokrojore 
nimalnie zwiększ ogień =- 
około 15 minut. 
© Po tym czasie dodaj pe 
pozbawione skórki i pe 
ćwiartki. Dodaj również 
oraz pieprzu i wszystko 
około 15 minut. Ilość uż 
praw, stopień ostrości lecze 
duszenia warzyw zależy « 
alnych upodobań. 


Przygotowanie Gu GL) 


ok. 60 min 

* Porcja 220 kcal 

» Koszt porcji ok. 3 zł 
« Przepis na 4 porcje 


Ciastem wyłóż naczynie 

do tarty. Podpiecz około 
10 minut w 190?C. 

Brokuł i kalafior umyj, 

podziel na różyczki. 
Zblanszuj je we wrzątku 
z dodatkiem soli i cukru. 
Osącz na sicie. Szczypiorek 
posiekaj. 

Ja Jajka roztrzep na pianę. 

Dodaj mleko, śmietanę, 
ser, mąkę i posiekany 
szczypiorek — trochę odłóż 
do posypania. Dopraw do 
smaku. Dołóż brokuł i kalafior 
— delikatnie wymieszaj. 

Na ciasto wyłóż masę. 

Na wierzchu ułóż połówki 


©] 250 ml mleka 


A [El Sa M gęstej śmietany pomidorów (przeciętych 
> 273 jajka 
amm. sh [] szklanka tartego sera cheddar Ę R R» skórką do Ra 
mar mzższu( 2 łyżki mąki tortowej 3 /staw naczynie do 
Za E sól, pieprz, cukier ; piekarnika nagrzanego 


98% do 190*C i zapiekaj około 
40 minut. 


ZZ OZ ZYCZE CZE ZZ ZZO A 
sie obsmaż żeberka na oleju berka wyjmij z rondla, sos zagotuj 
i włóż do rondla. z zasmażką, ponownie włóż żeber- 


Cebule obierz, pokrój w grubsze ka, duś 5 min i podawaj. 
piórka. Na tym samym oleju smaż 
je, aż się lekko zezłocą, i włóż do 
żeberek. Pieczarki oczyść, pokrój 
w plasterki, usmaż. Odparuj cały 
i sok, a pieczarki dołóż do rondla 
z żeberkami i cebulą. 

Do rondla wiej ok. 500 ml gorącej 
" 2 kg żeberek tualnie inne przyprawy: nasiona wody, dodaj zmielone grzyby, liście 
"= © 4-5 cebul kminku albo szczypta chili laurowe, ziele angielskie i ewentu- 
mmzrwch pieczarek Ek: g = -_ alnie inne przyprawy. Wymieszaj, 

, zau © Z liści laurowych Zeberka umyj, osusz, pokrój zagotuj, przykryj i na małym ogniu 
z== zngielskiego na porcje zjedną lub dwiema kost- _ duś ok. 2 godzin. Żeberka muszą 
mea ——eżonych grzybów kami. Każdą porcję mocno natrzyj być mięciutkie. czas przygotowania .. 
mie” © wz<a mąki © 2łyżki _soląi pieprzem, odstaw na godzi- 4. Masło roztop, oprósz mąką, wy- PIEES<=f=1 

=. zeprz © ewen- nę, ale nie do lodówki. Potym cza- _ mieszaj, żeby nie było grudek. Że-  BGSZLZ£G 


mg" "ep" Y” 


© Umyte i osuszone mięso pokrój 

w kostkę o boku 2 cm. W rondlu rozgrzej 
często mieszając, aż się zrumieni. 

e Dodaj pokrojoną w piórka cebulę 

i smaż jeszcze przez 2—3 minuty. Dopraw 
i duś pod przykryciem ok. 30 min. 

© Dodaj lekko odciśniętą z soku 
pokrojoną kiszoną kapustę i kminek. 
Gotuj jeszcze przez 15 minut. Jeśli 
dopraw farsz odrobiną cukru. 


| 
| 
ł 


Zi 


© Wątróbkę oczyść i pokrój w grubą 


kostkę. Podsmaż na łyżce oleju i dodaj 
do farszu z kapusty i mięsa. Wymiieszaj. 


© Ciasto rozwałkuj na prostokąt 


(30x40 cm). Rozłóż farsz i zwiń wzdłuż 


spód. Przełóż na blachę, posmaruj 


rozbełtanym jajkiem. Piecz w temp. 


180?C ok. 30 min. Pokrój na porcje. 


3 bakłażany pokroor= 


1 duża cebula, droz”e 
4 ząbki czosnku, drozae 


150 ml przecieru pom ec” 


50 g twardego ostrego se” - 


2 jajka, gałka muszkatotowe = 


W rondlu rozgrzej 2 łyżki obw» == 
cebulę. Dodaj czosnek, smaż jesz 
Przypraw cynamonem i oregz"= = 
2-3 minuty. Porcjami dodawe = 
mięso, smażąc każdą porcję n= == 
Wlej przecier oraz wino. Zagotu = 
ogień i gotuj 30—40 minut (mozesz 
mieszając od czasu do czasu. Gz 

szość wina i przecieru odparue ©= 
sos do smaku i wymieszaj ge z 
Zrób beszamel: przesmaż na === 
kolor mąkę na maśle. Powoli, cie 
mieniem i stale mieszając, wlew=' 
mleko. Gdy sos wyraźnie zgęstw== 
połącz go z serem i mieszaj, aż się «= 


dodaj roztrzepane jajka. Posól Inez 


Na dnie żaroodpornego naczyn = *: 
1/3 bakłażanów, na tym połóż po*= 
mięsa, potem znowu bakłażany = 
i bakłażany. Na wierzchu rozsmar z 
warstwę beszamelu i piecz 45 
w 180 stopniach. Jeśli w trakcie pecz= 
zauważysz, że wierzch zanadto się 


Składnie 
sól, pieprz Glim= 


1 czubata łyżeczka ©* 
1 łyżeczka suszonege 
500 g mielonego 
— najlepiej jagnęc= 

150 ml czerwonego 
1 pęczek pietruszki pes= 
Sos beszamelowy: 60 g 
60 g mąki, 500 mi "= 


startego 


Przygotowanie: 


Ułóż bakłażany na blasze w="* 
pergaminem; posól, popieprz = 


Piecz 25 minut w 180 stow =" 


Zdejmij z ognia, przestucz 


popieprz i przypraw gałka. 


przykryj naczynie kawałkiem 
folii aluminiowej. 


Farsz będzie bardziej 
aromatyczny, jeśli dodasz 
do niego tyżeczkę 
suszonego majeranku. 


zc 


Zupa ze 
szpinakiem 
7 £ mm | PORCJE: 4 | ŁATWE 


ZŁEWK. 
1 m am==o szpinaku * 1/2 arkusza 
== mamsiego * 600 ml bulionu 
=== - 100 ml kremówki « 4 plastry 
—mu z=arzwaldzkiej * 40 g sera grana 
um - 2 zemniaki * 2 cebule * 2 ząbki 
== - załazka rozmarynu * oliwa 

zi - negrz 


= 0 ZROBIĆ? 
© == rozmaryn oraz czosnek drobno 
—— zocdsmaż na oliwie. Po kilku minu- 
=ćzi pokrojone w kostkę ziemniaki 
smaż, aż szpinak puści wodę, po 


1—mae ułóż na blasze wytożonej perga- 
—mem _/ giecz 15 minut w 180 stopniach C. 
az zwiń, posyp startym serem i solą, * 
kuj. Pokrój w cienkie paskiizwiń 
ię. Przełóż na blachę wytożoną per- 
zamrem i piecz 10-15 minut. 
Imsuj zupę na gładką masę, dodaj 
=meżankę, dopraw solą i pieprzem, zagotuj. 


lupa z pestkami dyni 


Składniki: 

1 kg dyni, 1 marchewka, 1 por, 3 łyżki sosu sojowego, 
3 łyżki oliwy z oliwek, sól, pieprz, 1 szklanka prażonych 
pestek dyni. 


Przygotowanie: 

Dynię obrać ze skóry i pokroić. Marchew umyć, obrać 
i pokroić w cienkie talarki. Pora oczyścić i pokroić 
w paseczki. Warzywa wrzucić na rozgrzaną oliwę, 
dodać sos sojowy. Smażyć około minuty i podlać 
wodą, tak by przykryła warzywa. 

Dusić pod przykryciem około 20 minut. Od czasu do 
czasu wymieszać i dolewać wody, jeśli wyparuje. 
Całość przełożyć do garnka i dolać tyle samo wody, 
ile wynosi objętość duszonych warzyw. Gdy jarzyny 
zmiękną, zmiksować. Doprawić do smaku. Podawać 
z prażonymi pestkami dyni. 


Chłodnik 

. botwinkowy 
Przygotowanie 50 min 
e Porcja ok. 210 kcal 


e Koszt porcji ok. 4 zł 
e Przepis na 5 porcji 


£12 małe pęczki botwinki 

12 świeże ogórki L| po pęczku 
rzodkiewki, szczypiorku 

i koperku [) cebula U] ząbek 
czosnku [| 2 łyżki masła 

C] 1/2 I maślanki naturalnej 


Składniki > h 


Gaspacho (pomidory) 


Składniki: 
1,5 kg dojrzałych pomidorów, 1 cebuła, 1 
papryka, 250 g świeżych moreli, 1 pas=== 
ml soku pomidorowego, 100 ml śmietemy 


pęczek bazylii, 1 łyżeczka miodu, sól i Dome 
smaku. 


Przygotowanie: 

Pomidory, paprykę umyć i pokroić. 
z pokrojoną cebulą. Dodać morele, śm. 
pomidorowy i również zmiksować. Dopraw'e 
solą i białym pieprzem. Papryczkę chili z= 
wzdłuż, pozbawić nasion i drobno posiekce 
do całości, przykryć i wstawić do lodówki 
godzinę. Bazylię pokroić w cienkie paseczki. == 
podawać w głębokich miseczkach, a na w 
posypać odrobiną bazylii. | 


_ listek i ziele. Gotuję na 


Zupa grzybowa 
Przygotowanie 50 min e Porcja 


ok. 290 kcal e Koszt porcji 
ok. 3 zł e Przepis na 10 porcji 


Opłukane kości zale- 
wam w garnku wodą. 
Zagotowuję, zbieram 
pianę i dodaję obraną 
włoszczyznę, sól, pieprz, 


oraz przeciśnięty przez pra- 
skę czosnek. Chwilę smażę, 
_ do zeszklenia, po czym do- 
daję botwinkę i podsma- 
żam.pod przykryciem, 
aż będzie miękka. Studzę. 


Et mA U jogurt naturalny duży (400 mi) 
SE 3 01/2 łyżeczki cukru U łyżecz- | 
Botwinkę myję, ogonki _ kasokuzcytrynyCJszczypta 
| z buraczków odcinam pieprzu ziołowego, sól | 
resztę drobno kroję. Na pa- rr 
telni rozgrzewam masło Maślankę mieszam 
i wrzucam posiekaną z jogurtem i botwinką. 
w drobną kostkę cebulę Dodaję starte na tarce ob- 


rane ogórki oraz pokrojoną 
w kostkę rzodkiewkę, posie- 
kany koperek i szczypiorek. | 
Doprawiam cukrem, solą, 
sokiem z cytryny i pie- 
przem. Całość miksuję. 


/ małym ogniu ok. 40 min. 


Z wywaru wyjmuję kości 3 

i włoszczyznę — marchewkę Do wywaru dodaje 

rozgniatam widelcem. grzyby przesmażoze 
Grzyby oczyszczam oraz suszone. Gotuję 
i opłukuję, większe kroję 20-30 min, po czym e: 


na kawałki. Cebulę siekam. 

Na patelni rozgrzewam ma- 
sło i podsmażam na nim ok. 
15 min grzyby z cebulą. Do- 
prawiam je solą i pieprzem. 


rzucam posiekaną nz 
Zupę doprawiam sole 
i pieprzem. Na końcu 6*- 
daję śmietankę oraz rez- 
gniecioną marchewkę. 


- mekki zakwasu 

m zarszcz biaty 

7 mi smietany 

zka suszonego = 

r majeranku 


7 ex na twardo 


s<anej natki 
==zvcha, sól, pieprz 
"= modą (ok. 3 litrów), za- 
ą włoszczyznę, liść 

= Gotuj przeż godzinę, 
70*70, na kawałki. 

z zż<wasem (przelej go 
ora polędwicę, boczek 
m orzez 15 minut, zapraw 
""==m. solą i pieprzem. 
"= naa irzeżuchą. Dodatko- 


"= === somat i smak, jeśli 
"== maż suszonych grzybów. 


"ea + gałązka rozmarynu 
W = smażenia e 1 cebula 
zapryka czerwona 
rz zukinia e bulion drobio- 
Mili * 4 ZX przecieru pomidoro- 
= Was marynowanych e 3 łyżki 
ma « 1 zapryczka chili e sól 
zzmarim żo dekoracji 


m%z kostkę, dorzuć igieł- 
=—"oraw solą i pieprzem. 
="E2 72 mocno rozgrzanym 
= zewooną w piórka cebulę. 
sem zo%ż plasterki czosnku. 


"m w dużą kostkę, tak samo cuki- 
© mięsa. Smaż chwilę, podlej 
cier pomidorowy. Wymie- 

z wie. wiej trochę zalewy. Ragout 
7="erą w krążki papryczką chili i so- 
zzmarynem. Potrawę serwuj np. 
«z. faszerowaną kiszoną kapustą. 


= ZUPA W KUBKU 
Ziotowa z kuskusem 
Zagotuj litr wody, dodaj tyżkę 
oliwy, szczyptę bazylii 


żeczkę sosu sojowego, 
FZ kurkumy. ME 
3 tyżki mrożonej marc > sA 
Gotuj 10 min, wsyp 3— y: 
kaszki kuskus. Starannie 


mk A WWAN 


, 
a ze e A NE WE NEA. RE EB 
jacakwiczkoinnjaowaknhocwwnóh ac 


i szczyptę ziół prowansalskich, | 


wymieszaj. Dopraw do smaku. | 


OJJ PTP" s 
obiad 
wa Zychewicz ; 
1. Mama dwóch synów. 
wia na klasykę 
»otrawy, ale bardzo 
ządza i te frykasy, 
ają sporo pracy. 


Składniki a 
[13 ćwiartki Z Kurczz 3 
rosołowa z kaczki ] 4 —=- 
2 pietruszki [] 1/2 szier 
02 ząbki czosnku Cl kaaz 
(15 cm) D]po kawałku m 
korzenia imbiru i chrze ja 
kurkumy U] sól, pieprz z 
Ponadto: D] maka np. 
© natka pietruszki lub tymizee 


- 


czo 


Rosół z chrzan 
iimbirem Ą 
Przygotowanie 45 min a 


„porcja ok. 230 kcal + Koszt ns 


1 Do garnka wkładam opłu- - 
kane ćwiartki i porcję — = 
z kaczki, cebulę (opaloną wcze- . 
śniej nad palnikiem kuchenki) — | 
oraz umyte i obrane warzywa. 
Zalewam zimną wodą — tylko ŚR 
tyle, aby zakryła zawartość garn-- 
a. Zagotowuję, a potem zmniej- 
szam ogień do minimum i gotuję. 
Dodaję sól, kurkumęi pieprz 
oraz chrzan i imbir. Rosół ma 
tylko delikatnie „pykać”, 8 
2 Gdy rosół jest gotowy, dopra- 
wiam go do smaku. Jeszcze 
w trakcie gotowania zupy przy- | 
Sotowuję makaron. Wlewam £ 


Porcje rosołu na talerze z maka- 


ronem, dodaję marchewkę, ozda- 
biam natką, tymiankiem. 


R Omlet 


z warzywami 


CZAS: 15 minut | PORCJE: 1 | ŁATWE 


1 dka mleka 3,2% 
z Tena * 1/2 małego pomi- 
- 4 czerwonej papryki 
_ mka dymka * 1łyżka posie- 
=zezypioru z dymki * sól 
sieprz czarny mielony 
w Świata * szczypta słod- 
ma zzaryki * 2 tyżki oleju 


» Od dymki odkrój cebulki, posie- 
kaj je. Paprykę oczyść, umyj i osusz, 
po czym pokrój w grubą kostkę. 
Wrzuć cebulki i paprykę na rozgrza- 
ny olej, a gdy zmiękną, dodaj pokro- 
jony na kawałki pomidor. 

9 Smaż warzywa, aż woda z pomi- 
dora odparuje. 


Mleko Świeże 3,2 % 
Mleczna Dolina, 1 I 
Produkt dostępny 
w sieci sklepów Biedronka 


Jajka dokładnie roztrzep razem 

z solą, pieprzem i słodką papryką 
(aż mocno się spienią). 

9 Na gorącą warzywną mieszan- 
kę wylej roztrzepane jajka, prze- 
chyl patelnię, by pokryty warzy- 
wa. Zmniejsz ogień i na kilka minut 
przykryj omlet, smaż, aż jajka się 
zetną. Odkryj, posyp częścią szczy- 
pioru i smaż jeszcze przez chwilę. 

B Podawaj omlet posypany resztą 
szczypioru z dymki. 


Przygotowanie 40 minut. Porcja ok. 360 kcs 
Koszt porcji ok. 5 zt. Przepis na 4 porcje. 


Składniki: 

e 4 okonie morskie lub pstrągi 
e 4 tyżki płynnego miodu 

e 2 tyżki mąki 

e cytryna 

e limonka 

e iyżeczka mielonej 

słodkiej papryki 

e po pół łyżeczki chili i curry 
e iyżeczka kolorowego 
pieprzu w ziarenkach 

e sól do smaku 

e olej do smażenia 


» Ryby oskrob, odetnij głowę 
i płetwy. Tuszki umyj w zimnej 
wodzie, osusz. Kilkakrotnie 
natnij je piytko w poprzek. 
Natrzyj solą i oprósz mąką. 


Cytrynę obierz ze skór 
i pokrój w kostkę. Limonl 
dobrze umyj i pokrój w p 

Do miski wlej miód. Di 
chili, curry, słodką papry 
kolorowy pieprz, pokrojo 
cytrynę. Wymieszaj. 

Na patelni rozgrzej ole 
dużym ogniu obsmaż ry 
z obu stron (po ok. 2:mir 
Przełóż do brytfanny i pc 
marynatą miodową z ob 
Obfóż plasterkami limon 

Brytfankę wstaw do pi 
ka nagrzanego do 1907C 
przez 15-20 min (zależni 
wielkości ryb). Podczas 
pieczenia 2-3 razy polej 
sosem z pieczenia. 


Zamiast cytr 
do marynaty 
dodać pokrc 
w drobną ko 
obraną ze sł 
pomarańczę 


Przygotowanie 85m 


Koszt porcji ok. 


Składniki: 
e 40 dag mięsa z udźca 
baraniego lub wołowego 
e 20 dag szpinaku (może 
być mrożony w liściach) 
e 2 bułki 

e 1/4 szklanki śmietany 

e jajko 

e 6 tyżek oleju 

e szczypta gałki 
muszkatołowej 

e 4 ząbki czosnku 

e tyżeczka słodkiej papryki 

e 2 tyżeczki miodu 

e tyżka mąki tortowej 

e sól i pieprz do smaku 


tki pokrój w kostkę. Jajka 
roztrzbą ze śmietaną, Dopraw 


inut. Porcja ok. 
6 zt. Przepis na 4 > 


-że kapustę trzeba wcześniej 


Czosnek obierz 

W plasterki: Sure 
opłucz i osącz, oc 
(Jeśli używasz 
rozmroź go i osącz 
2 tyżki oleju, obsmaz 
Dodaj szpinak, duś s= 
Wymieszaj z dopre 
© Mięso umyj, naini =* 
roztóż i rozbij na cienie 
mięsie rozłóż nadzienie 
w roladę i zwiąż sznuts== 
© Na 3 lyżkach oleju cze 
roladę z każdej strony. Wymą 
szaj tyżkę oleju, słodką sze 
i miód — posmaruj roladig 
© Piecz w temp. 180%€ sz=- 
60 min. Sos z pieczenia zzz 
mąką wymieszaną z > 
wody. Podaj w sosjerce de 
rolady pokrojonej w plastry. 


„aę 


Taką samą roladę możesz 
przyrządzić z nadzieniem 
z kiszonej kapusty. Pamiętaj. 


podgotować 20 minut.  —- 


— 


Uliasz Z SETC 


—- 


ża warzywa, listki laurowe 

crwię razem podduś. Dopraw 
atym pieprzem. 

= 10 min do wrzątku. 

m. oszcz. pokrój w plastry o grubości 
tra. Rozgrzej pozostały 
one serca, oprósz mąką 


= warzyw przełóż do naczynia 


zocpornego. Ułóż na nich serca 
"zy«ry) pozostałymi warzywami. Zalej 
zrem. Wstaw do piekarnika nagrzane- 


30 temp. 1809C i piecz 50-60 min. 


Jeżeli chcesz, żeby potrawa 
była ostrzejsza, do duszonych 
warzyw wrzuć 3 ząbki 
przeciśniętego przez 

praskę czosnku. 


Przygotowanie 80 min e Na 4 porcje e Koszt porcji ok. 4 zł 


Składniki: 

o  Paprykowe ozorki 
Ew „ © Ozorki wyszoruj szczoteczką, wytnij 

e 2 ÓdE sagryki żólte ślinianki. Zalej osolonym wrzątkiem 
e-3= cebue i gotuj przez 40 minut. Wyjmij, przelej 

e 1.5 szćarki bulionu zimną wodą i zdejmij skórę. Ponownie 
zeesk | włóż do garnka i gotuj jeszcze 30 min. 

+ <eisza Daiego 6 Papryki przekrój na pół, wytnij gniazda 
mirż (dowolnie) nasienne i opiucz. Pokrój w paseczki. 
.2y% oieju Cebule obierz i pokrój w półplasterki. 

* życze mąki © W płaskim garnku rozgrzej olej. Włóż 
ZEENGCZANEJ paprykę, cebulę i duś przez 3 min. Wlej 

+ iz zarenek bulion, wino, wrzuć listki laurowe, pieprz 
czamego pieprzu i słodką paprykę. Duś, aż warzywa staną 
+ 3 isk laurowe się miękkie. Mąkę ziemniaczaną 

e twyże słodkiej rozprowadź 2 tyżkami zimnej wody, wlej 
eryk AE do sosu, zagotuj. Dopraw do smaku. 

„ zypia ostrej © Ugotowane ozorki pokrój w plasterki. 
0ry Włóż do sosu, wymieszaj i podgrzej. 


+" Podawaj z gotowanym ryżem. 


Ozorki będą równie pyszne, 
jeśli paprykę i cebulę 
zastąpisz porami. Na 

4 ozorki potrzebujesz 

2-3 spore pory 
(tylko biate części). 


Przygotowanie 90 min e Na 4 porcje e Koszt porcji ok. 3 zł 


Składniki: 

e 4 nerki wieprzowe j 
wa Cynaderki 
e2CeDUE""""  g Znerekusuń tłuszcz i błony, przekrój 
e 3/4 SZKlanki KWAŚNEJ | j- na pół. Z każdej połówki wytnij 
śmietany > 5 miedniczki nerkowe. Umyj, zalej zimną 
e3 piaskie lyżki mąki wodą i odstaw minimum na godzinę. 

e 2iyżki oleju © Po tym czasie obgotuj nerki w osolo- 
> fyżka masta nym wrzątku przez 5 min, wyjmij i gdy i 
(koniecznie, masto 

dodane do oleju - © W rondlu rozgrzej olej, dodaj masło. 


sprawi, że nerki będą 


ROSE Gdy się rozpuści, włóż nerki i oosmażaj 
delikatniejsze) 


lekko ostygną, pokój w paseczki. 
je przez 3-4 minuty. Dodaj pokrojone 


e sól i pieprz w piórka cebule i razem smaż, aż cebula 

do smaku się zeszkli. Oprósz dwiema łyżkami mąki, | 
e duży pęczek KOPEIKU wymieszaj i smaż jeszcze 2 minuty. i 
(po posiekaniu © Śmietanę wymieszaj z resztą mąki | 
powinno go być i trzema tyżkami wody. Wlej do garnka | 

co najmniej S1yze*>** > erkami, dopraw solą i pieprzem. Duś | 


ok. 20 minut, często mieszając. Pod 
koniec dodaj posiekany koperek. 

e Cynaderki można podać w wydrążo- 
nym małym okrągłym chlebie lub bułce. 


W czasie duszenia do sosu 
możesz dodać dwie tyżki 
koncentratu pomidorowego. 
Potrawa będzie miała lekko 
kwaskowy smak. 


Przygotowanie 90 min e Na 4 porcje e Koszt porcji ok. 5,50 zł 


Składniki: 

e 400 g mielonego ' (2Ćni 
Męsawipzow | NloZalka w cieście 
e 12 dag wątróbki © Z mąki, drożdży, pół szklanki ciepiej 
indyczej , wody, soli i cukru wyrób gładkie ciasto. 

e 10 dag wędzonej Przykryj i pozostaw do wyrośnięcia. 
słoniny bez skóry © Mięso mielone włóż do miski, dodaj 

e 15 dag bekonu pokrojone w małą kostkę słoninę 

w plasterkach i marchew, posiekane ziota, pieprz, 

e jajko sól i jajko. Dokładnie wyrób farsz ręką. 

. marchew © Podłużną formę (12x30 cm) wytóż 

e iyżka posiekanych w poprzek plastrami bekonu tak, aby 

ziół (bazylia, tymianek) | wystawaty poza krawędzie formy. | 
e szczypta tiuczonego Rozsmaruj na nim połowę farszu, ułóż | 
EET jedna za drugą oczyszczone wątróbki. 
na ciasto: Przykryj resztą farszu i wystającymi poza 
- szklanka mąki A. krawędzie formy końcówkami bekonu. 

e pół iyżeczki drożdży Piecz ok. 45 min w temp. 1807C. Gdy 
instant przestygnie, wyjmij z formy. 

e Sól, cukier = © Na posypanej mąką stolnicy rozwałkuj 
3 ŚR: do posypania wyrośnięte ciasto i owiń nim podpieczony 


pasztet. Połóż na blachę wyłoóżoną 
papierem do pieczeniaipiecz jeszcze 4 
ok. 20 minut w temp. 1607C. 


Oprócz marchewki możesz 
dodać do masy mięsnej 
kukurydzę z puszki. 


Kolorowy 
omlet grzybek 


Przygotowanie: 10 minut. 
Koszt porcji ok. 3,50 zt. 
Składniki: 
e 3 jajka e 3 tyżki mąki 
— © 1/4 szklanki mrożonego 

groszku e 1/3 czerwonej pa- 
pryki e 1/2 pęczka dymki lub 
natki e 1/4 szkl. tartego żółte- 
go sera e plasterek szynki 
e 1/2 tyżeczki cukru e olej do 
smażenia e sól, pieprz 
© Ubij pianę, dodając szczyptę 
soli. Żółtka wymieszaj z mąką, 
dodaj do ubitej piany. 
e Obgotuj (2 min) groszek 
w 1/3 szklanki wrzątku z dodat- 
kiem 1/2 tyżeczki cukru. 
© Pokrój drobno paprykę, 
dymkę (lub pietruszkę) i szynkę. 
© Wszystkie dodatki wrzuć do 
masy jajecznej. Wymieszaj. 


e Rozgrzej olej na patelni, smaż | 


omlet z każdej strony na złoto. 
" © Podawaj z ketchupem. 
© Dla dzieci proponuję słodką 
wersję — usmaż omlet bez 
dodatków i podaj z dżemem 
hJ lub z truskawkami z mrożonki. 


Danie dia 1 osoby. 
Porcja 410 kcal. 


zn EE A ASA SEA 


Rurki z sosem 
i kietkami 
Przygotowanie: 30 minut. 
Koszt porcji ok. 3 zł. 
Składniki: 
© 2/3 opak. makaronu rurki 
. 5 parówek e po 2 tyżki mąki 
i masta © 4 tyżki koncentra- 
tu pomidorowego e 3 tyżki 
śmietany 18% © sól, pieprz, 
cukier e 2 tyżeczki pokrojo- 
nej dymki e 2 tyżki kiełków 
rzodkiewki 
© Ugotuj makaron. 
© Wrondelku podgrzej masło, 
rozprowadź w nim mąkę. 
© Ugotuj sos, dodając po 
trochu pół szkl. rosołu z kostki. 
Cały czas mieszaj, dopraw. 
© Odstaw z ognia i dodaj 
śmietanę wymieszaną z kon- 
centratem pomidorowym. 
© Parówki pokrój w talarki, 
dodaj do sosu. Podgrzej razem. 
© Makaron polej sosem, posyp 
dymką i kiełkami rzodkiewki. 


Danie dla 4 osób. 


Porcja 430 kcal. 


| > AAIBESEKWk wa. 


Przygotowanie: 30 mira 
Koszt porcji ok. 4z% 

Składniki: 
e 3/4 kg (8 szt) ziemnia- 
ków w mundurkach, ugoto- 
wanych wczoraj e 30 dag 
kaszanki e cebula e laska 
kiełbasy (20 dag) e 4 bardzo 
duże jabika e ząbek czosnku. 
majeranek, słodka papryka, 
sól, pieprz e surówka: 4 ogór- 
ki kwaszone, maie jabiko, 
olej, cukier, pieprz, tyżka 
kietków fasoli mung 
e Nagrzej piekarnik do 180 C. 
e Usmaż pokrojoną w kostkę 
cebulę i kiełbasę (3=4mimj"= 
e Dodaj kaszankę i przyprawy. 
Smaż razem 10 min. 
© Odetnij górę i wydrąż jabikz 
(tak, by dużo zmieściło się 
w środkach). Napetnij kaszans=' 
z kiełbasą. Zapiecz (ok. 15mm 
na blasze w piekarniku. rę 
© Gdy jabłka będą się piekiy 
obierz ziemniaki ze skórki, 
pokrój na ćwiartki i podsmaż 
na niewielkiej ilości oleju. 
e Ogórki pokrój w plasterki, 
dodaj starte jabłko i olej. 
Dopraw do smaku. Posyp 
kiełkami fasoli mung. 


Danie dla 4 osób. 
Porcja 260 kcal. 


3 porcji » Koszt porcji ok. 1,50 zł 


s =czten rozgrzej olej. Podsmaż 
ono <rojone pieczarki, dodaj 
oną wątróbkę. Smaż 6 minut, 
= c od czasu do czasu. Gdy 

ą. zmiel razem z dwoma 


FE 1iOIOŻ 


=*=m ugotowanymi na twardo. 

e =czDij pozostałe 4 jajka, oddzielając 
==%«2 od białek. Żółtka dodaj do masy 
<owej, wymieszaj. Delikatnie 

z pianą z ubitych białek. Przetóż 
marowanej tłuszczem i wysypa- 
arią bułką formy na babkę. Szczel- 


)00 


62 formę do większego garnka 
"zaikiem i w kąpieli wodnej gotuj 
syn na wolnym ogniu 50 minut. 
rormę wyjmij z garnka, zdejmij folię. 
'zykryj talerzem i odwróć (budyń stanie 
erzu). Udekoruj sałatą i piklami. 


waj na ciepło z pieczywem. 


UGUNG 
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"W 
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Budyń będzie miał 
wspaniały aromat, jeśli 
zamiast pieczarek dodasz 
ugotowane i pokrojone 
suszone grzyby leśne. 


Kobieta i życie 


40 min e Na 4 porcje e Koszt porcji ok. 2 zt 


Zołądki w koperku 
ŻE FO PZA | FONA 
© Żołądki Oczyść, zalej wodą i obgotuj 
przez kilka minut. Odcedź, opłucz i zalej 
z zimną, lekko osoloną wodą. Dodaj listki 

2uiionu 

maże kach. Gotuj ok. 30 minut. 
© W tym czasie obierz marchew i zetrzyj 
na tarce jarzynowej o drobnych oczkach. 
Cebulę obierz i pokrój w kosteczkę. 
© W rondlu rozgrzej olej i przesmaż na 
nim marchewkę i cebulę. Oprósz mąką 
i cały czas mieszając, wlej bulion. Sos 
gotuj na małym ogniu przez 15 min. 
- Pod koniec gotowania dodaj opiukany 

= pieprzu e i posiekany koperek. Dopraw solą, 

=" pieprz pieprzem i cukrem. Dodaj śmietanę. 
2 smaku © Ugotowane żołądki odcedź i przełóż 
do sosu. Podawaj z ziemniakami. 


Według tego przepisu 
możesz przygotować żołądki 
w warzywach. To sposób na 
tanie zwiększenie obiadowej 
porcji. Prócz marchewki dodaj 
seler, por i pietruszkę. 


_Kobietaiżycie 


2udyń po lwowsku 


laurowe, ziele angielskie i pieprz w ziaren- 


ala Dmiime ŁA 
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Płucka na kwaśno 
1 uceKa [lą KWaSno 


© Wioszczyznę obierz i opłucz. Włóż 
do garnka, zalej wrzącą wodą. Dodaj 
oczyszczone (odetnij tchawicę) oraz do- 
kładnie (w kilku wodach!) umyte płucka. 
Wrzuć listek laurowy, ziele angielskie 
i pieprz. Gotuj pod przykryciem na 
matym ogniu około 1,5 godziny. 
© Wyjmij piucka (nie wylewaj wywaru), 
przestudź i pokrój w cienkie paski. 
© Cebulę obierz, pokrój w kosteczkę, 
zeszklij na oleju. Oprósz mąką, zasmaż 
nie rumieniąc. Stale mieszając, rozpro- 
wadź szklanką wywaru z płucek. Dodaj 
Sok wyciśnięty z cytryny oraz cukier. 
Dopraw solą i pieprzem do smaku, 
© Pokrojone płucka włóż do przygoto- 
wanego sosu. Wymieszaj i gotuj 
4-5 min na wolnym ogniu. Podawaj 
np. z ziemniakami i piklami. 


Zamiast soku z cytryny 
możesz dodać do sosu 
2-3 łyżki czerwonego 
octu winnego. 


Ekspresowa ogórkowa 
Zagotuj litr wody, wrzuć kostkę 
rosołową i stoik przetartych 
ogórków kwaszonych. Zacią- | 
gnij śmietaną, dopraw. Uważaj 
z solą, bo ogórki są stone! 


ecciiśśi 


Słonecznikowy 
kurczak curry 


Przygotowanie: 30 minut. 
Koszt porcji ok. 4,50 zł. 

Składniki: 
e podwójna pierś kurczaka 
(50 dag) e jabtko e cebula 
© marchewka © garść orzesz- 
ków ziemnych solonych 
© olej e sól, pieprz, curry, 
kurkuma © 2/3 szklanki kasz- 
ki kuskus e 2 pokrojone liście 
kapusty pekińskiej, 3 łyżki 
kietków stonecznika 
| © Kurczaka pokrój w kostkę. 
© 2 iyżki oleju wymieszaj 
z przyprawami. Dodaj do mięsa. 
© Cebulę pokrojoną w dużą 
kostkę podsmaż na oleju. 
© Zetrzyj nieobrane jabiko. 
© Mięso, cebulę, orzeszki 
i jabłko przełóż do garnka. 
Podlej 1/3 szkl. wody i duś 
20 min pod przykryciem. 
© 2/3 szkl. kuskusu zalej szkl. 
wrzącej wody, dodaj 1/2 tyżecz- 
ki ziół prowansalskich i tyżkę 
oliwy — wodę wlewaj po trochu 
aż kuskus będzie miękki. 
© Startą grubo marchew ugotu 
(ok. 6 min) w osolonej wodzie. 
© Kuskus wymieszaj z mięsem 
i marchewką, posyp kapustą 
pekińską i kiełkami słonecznika. 


Danie dla 4 osób. 
Porcja 380 kcal. 
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Zielone 
kokardki 


Przygotowanie: 25 minut. 
Koszt porcji ok. 3 zt. 


Składniki: 

e 2/3 opak. makaronu ko- 
kardki e 1/2 opak. mrożonego 
szpinaku e 4 różyczki mrożo- 
nych brokutów e mały pojem- 
nik śmietany 18% © 15 dag 
sera lazur e ząbek czosnku, 
gatka muszkatołowa, sól 

© Ugotuj makaron z brokułami 
(razem, w jednym garnku). 


- © Odcedź. Brokuły zmiksuj. 


© Podgrzej szpinak, dodaj 
brokuły, ser, świeżo startą gaikę 
muszkatołową (pół łyżeczki), 
czosnek, sól i pieprz. 

© Makaron wymieszaj z zielo- 
nym sosem. Dodaj śmietanę. 

© Jeśli twoje dzieci nie chcą 
jeść sosu szpinakowego, odłóż 
część makaronu. Przesmaż 
maią cebulę z tyżeczką koncen- 
tratu pomidorowego i szczyptą 
oregano. Wymieszaj z makaro- 
nem, a na koniec posyp 
startym żółtym serem — będzie 
im na pewno smakować! 


Danie dla 4 osób. 
Porcja 340 kcal. 


wWchalski 
Gazmczl firmy 
—=-. wzygotowującej 
"= zrzyjęcia domowe 


' na 4 porcje: 
=wmia e 20 dag 

* 4 liście 
zazryka e po pół 
"===zydzy i czerwonej 
zemdia © ząbek 

* ";zka ostrej papryki 
mzyprawy do gyrosa 
omy, sól, pieprz 


majonezu e 3 łyżki 
sazmalnego e tyżka 
” natki e ząbek 

* sól, pieprz 


== 


> do mięsa: do małej 

3 tyżki oliwy (można ją 
2 jem), wsyp przyprawę 
-=2. połowę ostrej papryki, 
oz. Mięso umyj, osusz 
owym ręcznikiem i pokrój 

< włókien w wąskie paski. 
) i dobrze wymieszaj, 
się, żeby bejca równo- 
Dokryła wszystkie kawałki. 
w folią spożywczą i odstaw 
<i na pół godziny. 


Meksykańska tortilla to po prostu placek z mąki i wody, ale 
za to nadzienie może zaspokoić najbardziej wyszukany gust. 
Dzisiaj nasz ekspert proponuje wersję dania, które można 


Gdy mięso się marynuje, oczyść 
paprykę oraz cebulę i pokrój 

w grubą kostkę. Na patelnię wlej 
tyżkę oliwy, wrzuć paprykę 

i cebulę, dodaj obrany i posieka- 
ny ząbek czosnku. Przykryj 
patelnię i zmniejsz ogień. Fasolę 
i kukurydzę dokładnie osącz 

z zalewy, dodaj do duszących 
się warzyw, dopraw pozostałą 
papryką, solą i pieprzem. 
Wymieszaj i duś ok. 3 minut. 


sę na przekąskę, a w PORE porcji na szybki obiad. 


Na drugą patelnię wlej pozostałą 
oliwę (2 tyżki), mocno rozgrzej. 
Paski mięsa osącz z zalewy 

i usmaż na złoto (około 5 minut). 
W czasie gdy mięso się smaży, 
przygotuj sos: obierz czosnek, 
przeciśnij przez praskę i rozetrzyj 
go z odrobiną soli. Dodaj majo- 
nez, jogurt naturalny i posiekaną 
natkę (kto lubi, może zamiast na- 
tki użyć posiekanej świeżej mię- 


ty). Dopraw pieprzem i wymieszaj. 


maca M SNEN J" LZD LHA KONA KA MIĘS 


Tortille podgrzewaj po kolei na 


| 


| 


| 


| 


suchej, najlepiej teflonowej pa- | 
telni (po około pół minuty z każ- 
dej strony). Na każdym placku 


połóż liść sałaty, na nim porcję 
podduszonych warzyw i mięsa. 
Polej sosem, zwiń w rożek 

i od razu podawaj. Resztę 
sosu możesz postawić na stole 
w osobnej miseczce. 

Uwaga! Tortille można 

też podgrzać w mikrofalówce. 


| 
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ORC ZRÓB 6—"—_ | RE 
Przygotowanie (bez marynowania) 30 minut. Porcja 
ok. 460 kcal. Koszt porcji ok. 6 zł. Przepis na 4 porcje. 


Sktadniki: Oczyszczoną paprykę, pora. 

e 60 dag piersi z indyka cebulki i marcnewkę umyj 

e cytryna i pokrój w paseczki; pieczarki 

e pół szklanki oleju w grubsze plastry. Opłucz kietki. 

e 2 pory (białe części) Wyjmij mięso z marynaty 

e 2 cebulki dymki i nabij je wzdłuż na patyczki do 

e zielona papryka szaszłyków. W głębokiej patelni s 

e mniejsza marchew rozgrzej połowę oleju, podsmaż 

e 4 duże pieczarki szaszłyczki z obu stron do 

e garść kietków przyrumienienia (ok. 6 min). 

(rzodkiewka, soja) wyjmij. Marynatę podgrzej 

e 4 tyżki płynnego miodu i połową polej szasziyczki. 

e 2 tyżki sosu sojowego © Na drugiej patelni rozgrzej 

e 2 tyżki stodko-kwaśnego pozostały olej, szybko podsmaż 

sosu chili warzywa i pieczarki, dodaj kiełki, 

e 2 tyżki nasion sezamu wymieszaj i polej resztą 

marynaty. Warzywa roztóż 

Mięso umyj, osusz i pokrój na talerze, połóż szasziyczki 

w grubsze paski (ok. 3 cm). i posyp sezamem. 

Z cytryny wyciśnij sok, wymie- Podawaj z ryżem 


szaj z miodem, sosem chili ugotowanym 
i sojowym. Polej mięso marynatą na sypko. 
i dobrze wymieszaj. Odstaw do 

lodówki na 2 godziny. 


Go prawda m 
nas dań, ale nadaj 


jedzenia czujemy na. 


KLEFTIKO 
Składniki: 
6 ząbków czosnku, 3 łyżki świeżego oregano 
1 tyżka rozmarynu, skórka otarta z 1 umytej i sparzonej cytryny, sól, 
pieprz, sok z 2 cytryn, szczypta mielonego cynamonu 
1 spory udziec jagnięcy (ok. 2 kg), oliwa, 
1 kg ziemniaków (ćwiartki), 4-5 listków laurowych 


Przygotowanie: 
Rozetrzyj ząbki czosnku z łyżeczką soli na gładką pastę. 
Następnie dodaj oregano i rozmaryn, skórkę cytrynową i cynamon, | 
popieprz do smaku. Na koniec wymieszaj wszystko z 2 łyżkami oliwy! 
Ostrym nożem zrób w udźcu jagnięcym kilkanaście nacięć i wetrzyj. 
w nie przygotowaną pastę; częścią pasty posmaruj także mięso 
z wierzchu. Włóż je do foliowego woreczka, wlej sok z cytryn, 
zawiąż woreczek, tak aby nie nie wypłynęto. Włóż do lodówki 
j pozostaw na całą noc, aby mięso się zamarynowało. 
Następnego dnia wyjmij udziec z woreczka (marynatę pozostaw, 
będzie potrzebna) i poczekaj godzinę, aby doszedł do temperatury 
pokojowej. Blachę wyłóż folią aluminiową, na wierzchu 
umieść duży kawałek pergaminu (albo dwa mniejsze na krzyż). 
Połóż na pergaminie ziemniaki, skrop je 2 łyżkami oliwy, posól, 
popieprz, lekko wetrzyj przyprawy i oliwę w ziemniaki. 
Skrop marynatą, posyp połamanymi listkami laurowym. 
Na ziemniakach umieść udziec, szczelnie zawiń go w pergamin | 
j w folię, tak aby z powstałej „paczuszki” nie wyciekała marynata. | 
Piecz 4-5 godzin w 160 stopniach. Sprawdź widelcem 
— mięso powinno być mięciutkie, jeśli nie jest, piecz dłużej. 
Wyjmij blachę z piekarnika, zwiększ temperaturę do 220 stopni. 
Rozpakuj paczkę z mięsem i ziemniakami. Ziemniaki rozłóż w jednej 
warstwie na blasze, posól je. Obok potóż udziec, posmaruj go sosem. 
który wytworzył się podczas pieczenia. Blachę wstaw na 20 minut 
do piekarnika, aby i udziec, i ziemniaki ładnie się przyrumieniły. 
Wyjmij mięso i ponownie zawiń je w folię, aby odpoczęto. 


araż | PORCJE: 4 | ŁATWE 


-_ m oepłego bulionu wa- 

= g masła * 250 g mąki 

= = pieprz * tymianek 

=miz - 10 gmasła * 6kali- _ 

Siwek 20 gsuszonych ( 
-.gugotowanej kaszy | : 
Ligiko + 20 gsiekanych . : 

«skich * sól * pieprz 


"= m orzesianej mące wlej bu- 
"= zrzyprawy i miękkie masło. 
== (odłóż do lodówki. 

» m" =mocz, ugotuj i pokrój. Pod- 
= —=se cebulę. Przełóż do miski, 
== posiekane śliwki, grzyby, 

"" 20 gjka. Wymieszaj, dopraw. 
== =zwatkuj iwykrój kółka. Na- 
— «ej brzegi. Ułóż nablasze 
 ===mmie, posmaruj jajkiem. Piecz 


__ =mzw 180 stopniach C. 


--Foauu=seaf 


/ Składniki 
[© 4 udka kaczki 


[] czubata łyżka masła © 
Marynata 


winnego 


z czerwonej porzeczki 
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Ez iene ah | Soczyste z przypieczoną skórką: 


©) szczypta cynamonu Aromatyczne udka Z gruszką 


I 4 tyżki białego octu Przygotowanie ok. 120 minut * Porcja 410 kcal * Koszt porcji ok. 7 zł * Przepis dla 4 osób 


osusz, oprósz solą 
przygotowaną Z octu 
kminu rzymskiego 


uż WK musztardy _ przygotowanie: Udka umyj, 
I /__ ipieprzem. Zalej marynatą 


aw na noc do lodówki. Następneg 
arnik do 200?C. Ułóż zamarynowane porzeczkowy 
aż skórka przybierze 
będzie miękkie 
osusz, pokrój 


2 4 łyżki oliwy ć 
© 2 łyżeczki cukru winnego, cukru, musztardy, 
©] łyżeczka kminu (_ ioliwy. Wst 
rzymskiego w ziarnach _ _ rozgrzej piek. 
Ę Wa Ao udka w brytfance i piecz, 
-_ złocistobrązowy kolor, a mięso 


_ około 100 minut. Gruszki umyj, 


wzdłuż na ćwiartki, ostrożnie usuń gniazda 
nasienne. Na patelni rozpuść masło, dodaj 
cynamon i lekko obsmaż w nim pokrojone 
odnia _ gruszki. Do sosu pieczeniowego dodaj dżem 

i przesmaż, mieszając. Udka poćz. 
obłożone gruszkami i polane sosem porzeczko- | 
wym. Świetnie pasują do nich małe miękkie 
kluseczki oraz ryż jaśminowy na sypko. 


Winna kapusta E 


j. Uważam, że czer- 
| wona kapusta jest 
| niedoceniana, 
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- == bardziej atrakcyjny niż 
zwyśóe smażone kotlety. Przepis 


- FENN Mięso: © 3 kotlety 
=ebowe © bazylia © oregano 
=0|. pieprz. Warzywa: © duża 
zepryka czerwona © 8 pomidor- 
<zwm koktajlowych żółtych i czer- 
"onych © średnia cebula czerwo- 
7= 9 1/2 kulki sera mozzarella 
188 bakłażana © 2 łyżki domo- 
*=go sosu pomidorowego © sól, 
7 =orz 8 susźbne zioła, np. bazy- 
=. oregano i zioła prowansalskie 
owa © natka pietruszki 


”ezbij, oprósz solą, pieprzem, 
zzzylią i oregano. Przykryj 
E1 odstaw na 30 min. (fot. 1) 


> amm = 


"=gdaleny Kaczmarek, Poznań 


myte i osuszone kotlety lekko. 


4 ząbki czosnku 4tyżki 
oliwy © ok. 500 ml bulionu 
zA yżeczki pIĘDIZU ziołowego 
1/2 łyżeczki zióf dalmatyńskich 
spora szczypta ostrej papryki 
sól. Do podania: groszek 
ptysiowy natka pietruszki 


Papryki przekrój na pół, oczyść. 
Pomidory i obraną cebulę pokrój 
na ćwiartki. Blaszkę posmaruj Oli- 
wą, ułóż warzywa i ząbki czosnku 
w łupince. Piecz 30 


Nieobrany bakłażan pokrój 
w centymetrowe plastry, posyp 
solą i odstaw na 30 minut. Po 
tym czasie spłucz sól z bakłażana, 
plastry bardzo dokładnie osusz, 
posyp pieprzem i usmaż na oliwie. 
Obsmaż też lekko kotlety (nie 
do końca, gdyż będą się jeszcze 
dopiekać). Na każdym kotlecie po- 
łóż plaster bakłażana, posmaruj 
go sosem pomidorowym. Na sosie 
ułóż pokrojoną cebulę (fot. 2), a na 
niej paprykę i cząstki pomidorków. 

Kotlety ułóż na blaszce posma- 
rowanej oliwą, włóż do nagrzane- 
go do 180?C piekarnika. Zapiekaj 
20 minut. Pod koniec zapiekania 
dodaj cienko pokrojony ser moz- 
zarella. Przed podaniem posyp 
schab drobno posiekaną natką 
pietrue>Li 


min w 2007C. 


Gorącą paprykę włóż do torebki 
foliowej. Kiedy papiyka wysty- 
gnie, zdejmij z niej skórkę. 

2 Zagolcj OM, NÓŻ UYAlECZONIE 
warzywa i czosnek obrany z łupi- 
nek, wlej płyn, który się zebrał na 
blaszce. Dodaj pieprz ziołowy, 
zioła, ostrą paprykę i sól do sma- 
ku. Gotuj 20 min, zmiksuj. Na ta- 
lerzach posyp groszkiem natką. 


| czas przygotowania ------ 45 ZE” : 
ilość porcji-+-- >><a1 


cena za porcję 


zas przygotowania 
" iłość porcji... : 


EEEE KSK 


8 Kd 2 = 

Pulpeciki drobiowe 

Z domowym sosem najlepsze. Przepis Mileny Capigi, Sie 
© kg mięsa mielonego drobiowego © ok. 2 sz 
ugotowanego ryżu © 3 cebule © 3 ząbki czosnku © sól, pi 
© 2 jajka © mąka ziemn. © 3 łyżki bułki tartej © olej © 1,5: 
domowego sosu pomidorowego © 2 I bulionu warzywnec 
z dodatkowo rozpuszczoną kostką rosołową © kg ziemni: 


; © 2łyżeczki mąki © 2-3 łyżeczki mu ardy 
warzywnego © tymianek © sól i pieprz © t 


; 1 Karkówkę opłucz, osusz, 

: _ pokrój w plastry i lekko rozbij. 
Posyp ją tymiankiem, solą i pie- 
przem, odstaw na godzinę. 

2 Plastry obsmaż na tłuszczu, 
wsyp posiekaną cebulę i duś 
10 min. Podlej połową bulionu, 
duś jeszcze 20 minut. Dodaj 
posiekany czosnek, zalej resztą 
bulionu i duś do miękkości. 

3 Mąkę wymieszaj z 1/4 szkl. 
wody, wlej do sosu, zagotuj. 


1 Cebule i czosnek posiekaj, Uformuj kulki wielkości 
zeszklij na oleju. Wsyp ryż, pod- włoskiego. Obtocz je w 
smaż, wystudź. Wymieszaj ryż, _ ziemniaczanej. 
mięso mielone, jajka, bułkę tar: _ 2 Bulion zagotuj, delik 
tą, dopraw solą i pieprzem. __ włóż do niego kulki mi 
ko tuj na małym ogniu ok 
3 Ziemniaki obierz, 
Sos pomidorowy t 
Wyłóż na talerze | 
i ziemniaki, pol 


; czas przygotowani 


cena za porcję... 


Przepisy czytelniczek 5 


> Kulebiak Z: posiekaj i ugotuj 


z odrobiną soli. Odlej wodę i wymie- 


bn v/ ka u st szaj kapustę z posiekanym koperkiem. 
ry y p ą Z mąki i masta przygotuj zasmażkę, 


dodaj do kapusty i zagotuj. Ostudź. 


CZAS: 60 minut | PORCJE: 6 | ŁATWE © Filet z ryby skrop sokiem z cytryny 
.....000000000000000000000 i oprósz solą oraz pieprzem. 
© Ciasto francuskie rozmroź w lodów- 
SKŁADNIKI w plastrach Marinero * 700 g bia- ce. Na środku ciasta roztóż plastry ło- 
1 opakowanie ciasta francuskie- tej kapusty * 1/2 pęczka koper- sosia, a na nich kapustę. Posyp startym 
go * 1 duży filet z pangi lub dor- ku * 1 cytryna * 1 jajko Ale Jaja M żółtym serem i połóż filet z ryby. Brzegi 
sza * 150 g łososia wędzonego «100 g żółtego sera ciasta unieś i zawiń nad rybą i kapustą. 


© Kulebiak połóż na blasze wyłożonej 
papierem do pieczenia miejscem skle- 
jania do spodu. Posmaruj roztrzepa- 
nym jajkiem i piecz 30 min w 200st. C. 


e (MARIŃERO] RINERO 
SELECTION" 4 


ŁOSOŚ * 


WĘDZONY NA ZANO. 


Łosoś wędzony na zimno, 
plastry, Marinero 100 g 
Produkt dostępny w sieci sklepów 
Biedronka 


_ Karkówka czosnkowa 


: > = 
Obowiązkowo z pęczakiem. Krzysztof Dzierzz 
: © ok. kg karkówki © 8 ząbków czem 


ilOŚĆ POTCJI -111-11+1111:2++2+-20-2-»» $ POWINNO CCR 


ŚĘ j czas przygotc 
Dopraw całość do smaku musz- ilość zk : 


tardą, pieprzem i tymiankiem. cena za porcj: 
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UZKZOZSOJM ZELSPOJ 
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„A 4 2 
m welkości korka od wina WERE] R I 1 
=rożno posiekana 


"cowego z kostki Culineo 
"2, pokrojona w kostkę 


=o2n0 posiekane 


m6 oliwy * sól, pieprz 


* -a*«a pietruszki, posiekana 


Przepis specjalnie 
dla Klientów 
Biedronki przygotował 


Jakub Kuroń 


"MC Wszystkie składniki marynaty 
sz kurczaka i dokładnie 
JA merwt. 


osusz. Wstaw do naczynia do 

= 30 min. Następnie wyjmij, zawiń 

na 30 min. Po tym czasie obierz 
*2rki, z grubsza na mniejsze 


<iadniej. 


Koszt potrawy 
dla 1 osoby to ok. 


== 50 min. Na patelni rozgrzej oliwę, ; zł 


= do 2007C. Kurczaka przełóż do 
=m. Zeszklij na średnim ogniu przez 
ę z pomidorem, a następnie ryż, (koszt potrawy dla 
== 5 min. Zacznij podlewać porcjami 4 osób to ok. 19,12 zł) 
= wchłonie, dolej następną i tak, aż 
a podawaj na paelli z cząstką 
; pietruszki. 


Przygotowanie 40 min 
» Porcja 80 kcal 
» Przepis na 2-3 porcje 


Fasolkę, oczyszczoną 

z końcówek i pociętą 
w kawałki, gotuję do miękko- 
ści z pokrojoną w kostkę 
marchwią, liściem laurowym 
i zielem. Odcedzam. 

Cebulę kroję w półplaster- 

ki i szklę na oliwie, dodaję 
pokrojoną w talarki kiełbasę, 
chwilkę podsmażam. 

Z cukinii usuwam pestki, 

miąższ kroję w kostkę. 
Duszę go w małej ilości wody 
(ma być jędrny), przyprawiam. 

/| Następnie łączę cukinię 

+z resztą składników, 
dodaję koncentrat i chwilę 
razem duszę. Doprawiam 
do smaku. Przed podaniem 
posypuję posiekaną natką. 


5ć | SOSU, Z 
"3. smażonyma z%2 


liście, uszs 
farsz: mięso me=z 
nym ryżem orzz 
szpinakiem. zmmes 
czosnkiem i mar 
Doprawiam pieprze 

Zalewa: de 

kostkę bulie 
wy, pokrojony lubez 
pieprzu i ziela, DIEDEZ 


Przygotowanie 70 min * Porcja 110 kcal * Przepis na 15 sztuk 


Zalewa 


T] mała kapusta „Kamienna Z litr zimnej wody E w 
głowa” E] kostka bulionowo-warzywna pusty i je zawęzz 
Farsz [] 2 gałązki lubczyku układam w garnku 

OI 50 dag mięsa mielonego Z] po 4 ziarenka pieprzu i ziela kapusty), wlewam z= = 

z indyka angielskiego, liść laurowy 20-30 Ś 

[110 dag ryżu w woreczku - _ Elsól, pieprz aj - 

EJ po pęczku posiekanych Sos Gdy ostygną. wysta 
szczypiorku i szpinaku [1 10 dag koncentratu wywar przecećz 

OI 2 ząbki czosnku pomidorowego wuję z koncentratem - 

EJ łyżka majeranku U 1/2 szkl. śmietany 30 proc. sos śmietaną z mąką z%=== 


I sól, pieprz [0 łyżka mąki ziemniaczanej 


— = 


ną. Gołąbki podg = 


Bigos robię również 
z mięsem wieprzowym 


lub z drobiu. 


RARE: AF 2 
TI 20 dag cienkiej 


[] 2 ziarenka ziela 
EJ 30 dag żółtej kiełbasy angielskiego 
fasolki szparagowej E] łyżka koncentratu słodka papryka 
© 1/2 cukinii pomidorowego natka pietruszki + 
[] marchew [] oliwa Z sól 
E] cebula [] mały liść laurowy U pieprz 


zee z 


[Bp KREM. 
_ TdęziAMBUGA 
I KALHĘTORAJ 
PORCJE 


SKŁADNIKI 


= 1 opakowanie topinambura » 1/2 kalafiora » 1/4 korzenia selera 
- 1/2 szklanki śmietanki kremówki * ok. 1 I bulionu e sól, pieprz * 1 cebula » 2 łyżki oleju 


Na oleju zeszklij posiekaną cebulę. Dodaj obrany, pokrojony w kostkę topinambur, 
=qer i różyczki kalafiora. Zalej bulionem, by przykrył składniki. Gotuj do miękkości. 
Dodaj śmietankę, zmiksuj na gładki krem, dopraw do smaku. 


Więcej przepisów szukaj na stronie 


www.5garscizdrowia.biedronka.pl 


| ji Makaronzbrokułamii 


i papryką 


CZAS: 20 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE | Przygotowanie 70 min 
e000000000000000000900900020 * Porcja 60 kcal 
* Przepis na 4-6 porcji 
SKŁADNIKI © Paprykę pokrój w kostkę. 
250g BE np.wstążek ____ Cebulę oraz czosnek obierz 
* 1 czerwona papryka * 1 brokut i drobno posiekaj. 
(ok. 400 g) * 1 cebula * 2 ząb- © Na rozgrzanej oliwie zeszklij ce- >REE Mięso z udek kroję 
ki czosnku * kilka listków bazylii bulę i czosnek, dodaj brokuły i papry- i dodaję do zupy. 
* oliwa Casa de Azeite * cukier kę. Przesmaż, dopraw do smaku. *) Smaczna z ryżem 
Słodka Łyżeczka * sól Culineo © Ugotowany makaron wymieszaj | ; PA k 
” starty parmezan * pieprz z warzywami. Przed podaniem posyp | Ę dł L 0 
| startym parmezanem i udekoruj list- ę || 
kami bazylii. 


© Makaron ugotuj w osolo- 
nym wrzątku według przepisu 
podanego na opakowaniu. Za- 


Ka Sól jodowana 
hartuj zimną wodą, a nastę- Culineo, 1 kg 
nie odcedź. ś 
© Brokut podziel na różyczki, Produkt dostępny 
wrzuć do wrzątku z odrobiną w sieci sklepów 


cukru i ugotuj. Biedronka 


4 udka z kurczaka 
Z] 6 dużych marchwi 
21 1 I soku pomidorowego 
Z] 4 łyżeczki koncentratu 
* pomidorowego 
Z] pęczek włoszczyny (z natką 
selera i pietruszki) 
0 2 ząbki czosnku 
] 4 ziarna ziela angielskiego 
014 liście laurowe 
0] 7 ziarenek pieprzu 
25 dag śmietany 18 proc. 
Z] ok. 1/2-1 łyżka papryki ostrej 
ZI ok. 1 i 1/2 łyżki przyprawy 
niwersalnej, pieprz mielony 
[l | ok. łyżeczki cukru 


|- 


Udka gotuję w 311/21 stan 
Wyszumowuję ją i dodaję 
obraną i umytą włoszczynę 
z natką, obrane ząbki czosnku, 
ziele angielskie, liście laurowe 
i pieprz ziarnisty. Gotuję 
na wolnym ogniu 45 min. 
Następnie wyławiam z zupy 
m o Ę prze włoszczyznę i dodaję 
marchew pokrojoną w grube 


plastry. 

Kaczkę umyj, oczyść, odejmij mięso od kości. Rozłóż na Dodaję sok pomidorowy 
desce, lekko rozbij przez folię, posól i popieprz. 10 dag oraz koncentrat, przyprawę 
wędzonego boczku pokrój w kostkę. 2 cebule, marchewkę uniwersalną, paprykę, cukier, 

i 10 dag pieczarek oczyść i pokrój na małe kawałki. Posiekaj pieprz. Mieszam. Gotuję 15 min, 
2 gałązki natki pietruszki. Pokrój w kosteczkę kajzerkę, | aż marchew zmięknie. Śmietanę 
zalej ją 100 ml śmietany, dodaj 1/2 kg mielonego mięs ; hartuję w łyżce wazowej zupy 
wieprzowo-wołowego, boczek, połowę cębje*"gg i, ciągle mieszając, wlewam ją 
DA IS? ah PELE 4 ź | : do garnka. Zupę w razie 


potrzeby doprawiam. 


Ę* 


«imi mąki « 1 jajko 
ay - sól 


= eebula « 2 łyżki 

| == zdyni * cukier 
=* zroszku » listki 

W- zez 


© masła 
= odkrój od skóry 


23 kostkę. Listki 
"= _tyżkę odłóż). 


Mmm 


—_UC ; Z dynią 
stem szałwiowym 


zkru trzcinowego i łyżeczką 
rę i odstaw. Zrób sos: 
orto, odparuj alkohol 


-| 


z =ćnia temperaturę. Połóż piersi 


s ok. 5 min. Potem obróć 
in — aż skórka się zrumieni. 
przygotowanym sosem 


r cr ma 3 minuty. 40 dag pomidorków 
m. aż skórka zacznie pękać. 
=sztą sosu i pomidorkami. 


© Obierz cebulę, posiekaj i zeszklij 
namaślezdynią. Dodaj RE wa 
uprażone na suchej patelnii szałwię 
wymieszaj. Dopraw solą, pieprzem, 
cukrem Lostrą papryką. 
8 Do Przesianej mąki dodaj szczyptę 
soli i jajko. Wyrób ciasto, dolewa. 
jąc letnią wodę. Rozwałkuj cienko, 
wytnij szklanką krążki i nałóż na 
nie porcje farszu, złóż na półi zlep 
brzegi. Gotuj wosolonym wrzątku 
3minuty od wypłynięcia. Rozpuść 
masło, dodaj szałwię, polej pierogi. 


400 g mielonego mięsa 

wieprzowo-wołowego 

» 1 cebula * 1 papryczka chili 

» 1 jajko * 1/2 szklanki sezamu 

» olej do głębokiego smażenia 
sól * pieprz 


Cebulę oczyść z łusek, zetrzyj 
na tarce o małych oczkach, odci- 
śnij z niej soki dodaj do mielo- 
nego mięsa. 


CI 50 dag mięsa 
mielonego z indyka 


Kalkiw. sezamie 


Z papryczki chili usuń nasiona 
i drobno ją posiekaj. Dodaj do 
mięsa razem z żółtkiem i dokład- 
nie wyrób. Dopraw do smaku solą 
i pieprzem. Wyrób masę. 

Z masy mięsnej formuj nie- 
duże kulki. Obtocz je w białku 
ubitym z odrobiną wody, a potem 
w sezamie. 
© Kładź mięsne kulki na śred- 
nio rozgrzany olejismaż na złoty 
kolor. Osącz z nadmiaru tłuszczu. 
Podawaj z sałatą. 


CI łyżeczka gałki | 
muszkatołowej | 
LI słodka papryka 


2 jajka * 2 szklanki mąki = 2 tyżki ole- 
p: Sól * po 1,5 szklanki mleka i wody 

zienie: 500 g mięsa mielonego 
wieprzowo-wołowego * 150 gbocz- 
ku * 1duża cebula * 2 ząbki czosnku 
- 2 średnie marchewki * 2 todygi se- 
lera naciowego * 3/4 szklanki białego 
wytrawnego wina * 1 szklanka wody 
lub bulionu * 500 g passaty pomido- 
rowej * 3-4 tyżki koncentratu pomido- 
rowego * 1łyżeczka słodkiej papryki 
- 1/3tyżeczki ostrej papryki * 1 tyżecz- 
ka O: a. pieprz * olej 

glow j: 2 łyżki masta 

„21 i 1/3 łyżki mąki « 430 ml mleka 
„sół* pieprz * gałka muszkatołowa 

tkowo: 150 g żółtego sera * olej 


9 Składniki na ciasto wymieszaj. Od- 
staw na 30-60 minut, usmaż naleśniki. 
8 Cebulę obierz i pokrój w kostkę. 
Czosnek przeciśnij przez praskę. Mar- 
chewki zetrzyj. Łodygę selera pokrój 
w kostkę. 

B Boczek drobno pokrój i obsmaż 

na patelni, przełóż na talerz. Na tłusz- 
czu po boczku usmaż na rumiano mie- 
lone mięso. Odłóż obok boczku. 


Z] cebula 
LI 6 kiełbasek £] 20 dag masła ; 
podwawelskich Cl łyżeczka posiekanej 
[I 5 plastrów natki pietruszki 
bekonu [I 20 dag kurek 


© Cebulę zeszk% rz — 
Dodaj czosnek. merz 
mięso oraz bocze* = 
Wlej wino i gotuj 3 mw 
wlej passatę, bulien seme 
midorowy. Gotuj 2 z%e 
ogniu pod przykrycem — 
szając. Dodaj przyprzew 
9 Przygotuj sos beszz 
© W natłuszczonym saw 
odpornym ułóż nalesw m 
z farszem w rulony. Me 
rozsmaruj sos besze 
startym żóttym serer 
25-30 minut w piekz 
do 180 stopni C. 


NASZA RADA 


Potrawa będzie m 
kaloryczna i lżejs 
jeśliwybierzesz 
opcję bez sost 
beszamelowege 
albo zrezygnuj: 


zżółtego sera. 


TWAROŻEK 


Kiełbaski owijam plastrami boczku 


(spinam je wykałaczkami) i układam, 


na blasze do zapiekania. Piekę je 30 min 
w temp. 180?C. i 
W tym czasie kurki oczyszczam, 
opłukuję i osuszam. Obieram cebulę, 
kroję ją w kostkę i lekko rumienię 
na maśle. Dodaję kurki, podsmażam 
je, mieszając do czasu, aż odparuje płyn. 
Następnie podlewam kurki gorącą wodą 
i duszę je pod przykryciem ok. 30 min. 
Przed podaniem posypuję natką. 


Z WARZYWAMI 


Składniki na 2 porcje: 

200 g białego sera 30 ml jogurtu naturalnego, 
1 świeżego ogórka 1 pomidor malinowy 
lub 8-10 koktajlowych, 1 łyżka pestek dyni 

1 łyżeczka czarnuszki, 1 tyżka oleju Inianego 
2 szczypty soli himalajskiej 
świeżo mielony pieprz 


Przygotowanie: 
Ser rozgnieć widelcem i wymieszaj z jogurtem. 
Warzywa umyj, ewentualnie obierz i pokrój 
w kostkę. Dodaj do sera. Pestki dyni 
podpraż na rozgrzanej suchej patelni. 
Twarożek dopraw do smaku solą himalajską 
i pieprzem, polej olejem lnianym, | 
posyp prażonymi pestkami dyni i czarnuszką. 


01 15 dag winoę 
15 dag arbuz - 
15 dag borów 


15 dag melorkta 
M n 


Owoce krdy. 


= 


X 


amerykańskich 0li (można 


solą) 


tyny | 


:_ __. mielony 
dodaję miórowe do kietba ł 


Schładzam i po: 


| 


SPANAKOPITA 
Składniki: 
* 1 posiekana cebula 300—350 g świeżego szpinaku 
sól, pieprz, starta gałka muszkatołowa 
250 g fety, 2 łyżki posiekanej natki 


|//— =o<xz cytryny, 16 płatów rozmrożonego ciasta filo 


80-90 g stopionego masła 


Przygotowanie: 


"cebulę na oliwie, dodaj szpinak, posól, popieprz, smaż, 


meszając od czasu do czasu, aż szpinak zwiędnie. 
*-z szpinak wraz z cebulą na sitko i dokładnie go osącz. 


= wubo pokrój nożem. Wymieszaj szpinak z pokruszoną fetą 
— -=t<ą, przypraw gałką muszkatołową, sokiem z cytryny; 


ew. dodaj trochę soli i pieprzu. 
Przestudzone nadzienie wymieszaj z jajkiem. 

"-z otaty filo na wilgotnej ściereczce. Jeden płat posmaruj 

"© onym mastem, złóż wzdłuż na pół i znowu posmaruj 

=" W jednym z rogów takiego paska rozłóż porcję nadzienia 
=anj ciasto, tak aby przykryto nadzienie, tworząc trójkąt. 

"ontynuuj składanie po przekątnej, tak aby na końcu otrzymać 

zgrabny trójkątny pierożek. 


”czny sposób zużyj pozostałe płaty ciasta filo oraz resztę na- 
"= Z tej porcji otrzymasz 8 pierożków (surowe można zamrażać). 


Posmaruj pierożki z wierzchu masłem 
=cz około 20 minut w 180 stopniach. Jeśli chcesz piec 


z=nakopity zamrożone, wydłuż czas pieczenia o 10 minut. 


RE Wytrawne 


- © Jajka dobrze rozbij. Wlej do nich 


mleko oraz rozpuszczone (ale nie 
gorące) masło i dalej ubijaj. 


babeczki z fetą | 


CZAS: 30 minut | PORCJE: 12 | ŁATWE 


© Pokrój twardy ser feta w drobną 

kostkę. | 
© Oliwki osącz z zalewy. Pomidorki | 
koktajlowe umyj i osusz, a następ- 


SKŁADNIKI: 
125g rozpuszczonego masła 


ny rozmaryn * gałka muszkatoło- 
wa * sól + pieprz * tłuszcz i mąka 


nie przekrój na pół. 


© Dodaj do suchych składników ser 


Ekstra MI iz 
RSA RER Dolina 1 szklan- do formy feta i oliwki. 
ECU © Foremki do muffinek natłuść 
ka Ale Jaja M - 200 ; | oremki do muffinek natiuść 
8 twardej JAK TO ZROBIĆ? | iwysyp mąką. | 


fety w kostce * 10 czarnych oli- 
wek * 3-4 pomidorki koktajlowe - 
* 400 8 mąki Ztote Pola + 2 tyżecz- 
ki proszku do pieczenia + suszo- 


© Przesiej mąkę do miski. Dodaj 
a do pieczenia, sól, pieprz 
rozmaryn oraz gałkę muszk 

I wymieszaj. a RE 


ER CEE ROR 
opona nawozocji 


© Nałóż porcje ciasta do foremek, 
w każdą wciśnij pół pomidorka. 

© Piecz około 35 minut w piekar- 
niku nagrzanym do temperatury 
200 stopni C. Podawaj na ciepło. 


| 
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m. <Z2 minut * Porcja 150 kcal 
"m 22 * Przepis na 6 porcji Gi Gi 


Dodatki i przyprawy 

Z] ząbek czosnku | 

2] 2 łyżki posiekanych | 
| 
| 


listków estragonu 
=ni I 1/2 szklanki rozdrobnionej | 
, mozzarelli 
1 2 jajka | 
O 1/2 szklanki gęstej | 
śmietany = 
3 Sy 


2 sól, pieprz ś 


s£= przesiej do miski -) Ciasto rozwałkuj 
połzcz z zimnym = i delikatnie przenieś 
sm (startym na tarce do natłuszczonych 
"zm otworami). i wysypanych mąką 
m sko. wsyp sól foremek — całe boki | 


so zagnieć gładkie, powinny być wyłożone | 
"czne ciasto. Gdyby ciastem. Ponakłuwaj ciasto | 
o się sklejało, dolej widelcem. Podpiecz 

i zimnej wody. Ciasto w 180?C na jasnozłoto. 

z w folię i wstaw do Jajka roztrzep, wymie- 


Jaki do schłodzenia. _ 1 szaj ze śmietaną, 
Przepuszczony przez mozzarellą i estragonem. 
praskę czosnek zeszklij Dopraw do smaku. Wylej 
zasle. dodaj grzyby na podpieczone ciasto, 


"©0me w plasterki i smaż _ wyłóż grzyby. Piecz około 
pdparowania płynu. 20 minut. 


Focaccia 
zwarzywami 


CZAS: 15 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


30.g drożdży * 300 g mąki * 1 żółta | 
papryka * garść pomidorków koktaj- 
lowych * 1/2 cukinii * 1/2 czerwonej 
cebuli - 40 g sera sałatkowo-kanap- 
kowego * 2 tyżki oleju rzepakowe- 

go * sól 


JAK TO ZROBIĆ? 

© Drożdże rozkrusz, wlej 1/4 szklanki 
ciepłej wody, wymieszaj, przykryj i od- 
staw na 15 minut. Wsyp mąkę, dodaj 
pół łyżeczki soli ityżkę oleju, wlej jesz- 
cze trochę letniej wody i wyrób ciasto, 
odstaw je na 30 minut. 

© Ciasto podziel na 4 części, rozwałkuj, | 
skrop resztą oleju i ułóż na nim paski | 
papryki, przekrojone pomidorki, piórka | 
cebuli, plasterki cukinii, pokrusz Ser. 
9Piecz 15 minut w piekarniku nagrza- 
1ym do temperatury 190 stopni C. 


iuspizy c 
| 
| 
| 
| 
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Parówki 
rarowk! 
w boczku 
w DOCZKĆ. 


Ę inut. 
Przygotow cji ok. 5 zi 
ładniki: ł 
> parówek © 8 plasterków 
wędzonego boczku © 25 - 
dag żółtego sera e 8 małyc 
ogórków konserwowych 
e tyżka masła e surówka: por 


i Tak przygotowana jest napraw- 
;  dę solidnym posiłkiem. Przepis 
i Marty Sztabińskiej z Grajewa 

; EMECTTMI © bułka z ziarnami 
| © jajko © 1/2 pomidora © 3 pia- 
; _ stry boczku wędzonego © ść!, 

ś_ pieprz © 2 plasterki cebuli 

i © szczypiorek © koperek 


; 1 Bułkę przetnij na połowę. 

i Boczek zrumień z obydwu 

:_ stron, odłóż, a na wytopionym 

ś tłuszczu usmaż jajko. Dopraw 

;_ je solą i pieprzem. 

; 2 Pomidor pokrój w kostkę, wy- 
:  łóż na bułkę, oprósz pieprzem. 

; Na pomidorze ułóż plastry ce- 

; buli i osączony z tłuszczu bo- 


czek. Na boczek ostrożnie 
wyłóż usmażone jajko. 

3 Posyp posiekanym szczypior- 
kiem, udekoruj koperkiem. 


czas przygotowania.... 10 min 
ilość porcji ...-..... 
cena za porcję 


(biata część), jabłko, 2 liście 
kapusty pekińskiej, oliwa, 


sól, cukier 


© Parówki nacinaj wzdłuż tak, 


by powstały kieszonki. 


e Wkładaj w nie po kawałku 


sera i. polówce ogórka. 


e Każdą parówkę owiń bocz- 
kiem i zepnij wykałaczką. 

© Zapiekaj w zamkniętym i 
naczyniu, aż ser się rozpuści. 


Podawaj z frytkami. 


e Składniki surówki pokrój 


drobno i wymieszaj. 
Danie dla 4 osób. 
Porcja 350 kcal. 


i 
| 
i 
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Awokado z łososiem 


SKŁADNIKI 

2 dojrzałe awokado 

* 160 g wędzonego tososia 
w plasterkach : 

* 4 mate jajka * 100 g rukoli 
* 4tyżki octu winnego 

* 4 tyżki oleju * sól * pieprz 


JAK TO ZROBIĆ? 

© Obydwa awokado doktadnie umyj, 
osusz papierowym ręcznikiem, 
rozetnij wzdłuż na pół i usuń pestki. 
Odetnij cienki plasterek od spodu 
każdej potówki, aby stabilnie staty 
na talerzu. 

© Potóż awokado na blasze pokrytej 
pergaminem. Miejsca po pestkach 
wyłóż plasterkami łososia i wbij 

w nie po jednym jajku. Catość 
oprósz solą i pieprzem. 


ą 
i 
i 


NAGRODA 30 ZŁ 


© Nadziewane awokado wstaw 

do piekarnika rozgrzanego do 
temperatury 150 stopni C i zapiekaj 
przez 20 minut. 

© W tym czasie ocet winny utrzyj 

z solą i pieprzem, dodaj olej i ubij 
gęsty sos winegret. 

© Na półmisku rozłóż umyte listki 
rukoli i umieść na nich upieczone 
potówki awokado. 


NASZA RADA 


Jeśli miejsce po 

pestce jest małe, 
wyjmij łyżeczką 
trochę miąższu. 


- Tukinia z farszem 
mięsnym 


[ZS 40) mir | PORCJE: 4 | ŁATWE 


tartej « sól * pieprz* majeranek 
Mii - U] z mwęsa mie- olej 
uli Ue zzz M - 1 zą- 
1 mata cebula 
hora - 2 tyżki butki 
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Cukinię umyj, osusz papierowym 


ręcznikiem, pokrój na krążki o gru- 
bości 3-4 cm, łyżeczką wydrąż 
część miąższu z pestkami (zostaw 
spody, tak by powstało coś w ro- 
dzaju miseczki). 

© Przygotuj farsz z mięsa: w mis- 
ce wymieszaj mięso mielone, jajko, 
2 łyżki bułki tartej, przeciśnięty 
przez praskę czosnek i pokrojoną 
w kostkę cebulę. 

© Dopraw wszystko solą, pieprzem 
i majerankiem. Dokładnie wymie- 
szaj mięso. 

» Każdy krążek cukinii napetnij 
masą mięsną i posmaruj wierzch 
olejem. 

B Poukładaj faszerowane krążki 
cukinii na blasze lekko natłuszczo- 
nej olejem. 

Wstaw blachę do piekarni- 
ka rozgrzanego do temperatury 
200 stopni C i zapiekaj 15-20 mi- 
nut. Podawaj na gorąco. 


NASZA RADA 


Jeśli mięso 
wieprzowo- 
-wołowe zastąpisz 


drobiowym, danie 


będzie delikatniejsze. 
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NAGRODA 80 ZŁ 


Wegańskie roladki 
pinakiem 


z kapustą 1 sz 


2szklanki mąki * 1/2 I mleka roślinne- 
go * 1/2 łyżeczki proszku do pieczenia 
* 200 g szpinaku * kawałek czerwonej 


A z Jabtonowa 


10 minut. Wrzuć szpinak, smaż 2 minu- 

ty. Farsz rozłóż na naleśnikach, zwiń. 
Mleko zmiksuj z mąką. Naleśniki 

mocz w cieście, panieruj w bułce tartej, 


Pieczone 


kapusty * 3 ząbki czosnku * 1/2 cebuli _ anastępnie obsmaż. 
szczypta pieprzu cayenne * świeżo A DA 
zmielony czarny pieprz 
anierka: 2 szklanki butki tartej NASZA R 
1/2 szklanki mleka roślinnego 


* Złyżki mąki Roladki będą 
Oda chrupiące, gdy 

9 Mąkę i proszek zmiksuj z mlekiem. warstwa ciasta 

Usmaż na oleju cienkie naleśniki. : s s 

© Podmaż posiekaną cebulę z czosn- do m erki będzie 


kiem i poszatkowaną kapustą, duś cieniutka. 
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bakłażany 


CZAS: 15 minut | PORCJE 4 | £= 


3 bakłażany (700 g) * 350 gprzerem 
pomidorowego * 1 cebula * 1-2 zzzse 
czosnku * 400 g czerwonej fasof ser 
serwowej * 1/2 tyżeczki ostrej papryw 
- 135 gtłustego sera feta * 2 tyżki a= 
ju * 1gałązka natki pietruszki 


© Bakłażany umyj, przetnij wzdłuż 
na pół, miąższ wydrąż i posiekaj. 257 = 
przecieru połącz z 4 tyżkami wody de 
praw solą i przelej do naczynia żaroce- 
pornego, ułóż wydrążone bakiażary. 
9 Na oleju zeszklij posiekaną cebuie 
i czosnek, dodaj miąższ z bakiażanów. 
dopraw papryką, dodaj resztę prze- 
cieru, duś 5 minut, połącz z fasolą. G2- 
praw solą, nafaszeruj baktażany. 
» Posyp pokruszonym serem, zapiese 
* ok. 25 minut w 180 st. C. Posyp naisz" 
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Koszyczki : 


7e ciasta Ciasto francuskie rozwiń z opako- 
garść rukoli wania i rozłóż na blacie, a następnie 
=== wędzonego za pomocą dużej szklanki wycinaj 
orków koktajlowych w nim kota o średnicy 10-12 cm. 
ych oliwek Potowę wyciętych kótek odłóż, 
«ania sera feta 


więcej 2 cm. 


1 PADA 


*tne liście rukoli możesz zastąpić 
=mi świeżej roszponki. 


Składniki na 4 porcje: 


/ 60 dag fileta z kurczaka 


v/ 25 dag pieczarek 


/ słolczek karczochów 


* 2 łyżki oleju */ bazylia 


v 150 ml śmietany 30-proc. 


v/ 2 łyżki startego parmezanu 


v/ sól w/ pieprz 


z ciasta fran 
z sałatką złososiem 


Wycięte cate kółka, czyli podsta- 


9 KURCZAK Z PATELNI 
= © PRZYGOTOWANIE — 25 MIN © 1 PORCJA — OK. 365 KCA 


Sposób wykonania: 


1. Kurczaka opłucz, osusz, po- 
krój w kostkę. Obsmaż na oleju. 


2. Pieczarki oczyść, pokrój 
w plasterki, dodaj do kur- 
czaka. Przesmaż, mieszając, 
dopraw solą i pieprzem. 
Duś, aż odparuje cały płyn. 
3. Dodaj pokrojone na ka- 


wałki osączone serca karczo- 


chów, chwilę przesmaż. 


Ą 


NAGRODA 80 ZŁ. 


cuskiego 


4. Dodaj połowę posieka- 
nych listków bazylii 

oraz śmietankę, chwilę 
podduś. Dopraw solą 

i pieprzem. Wymieszaj 

z parmezanem. 

5. Kurczaka z dodatkami 
podawaj np. do ugotowa- 
nego ryżu lub makaronu. 
Danie posyp świeżymi 
listkami bazylii. 


a w drugiej połowie wytnij w środku 
kółka o średnicy mniejszej o mniej 


wę koszyczków, sklejaj z kółkami 

z dziurką, czyli „bokami” koszycz- 

ków, i całość układaj na blasze 

uprzednio wytożonej papierem 

do pieczenia. 

Posmaruj koszyczki dobrze roz- 
bettanym jajkiem i wstaw na 13-15 
minut do piekarnika nagrzanego do 
temperatury 180 stopni C. 

D Po upieczeniu, czyli kiedy ko- 
Szyczki nabiorą tadnego ztoto- 
-rumianego koloru, wyjmij blachę 
z piekarnika i odstaw, żeby ciastka 


przestygły. 


Rukolę przebierz, umyj i osusz 
w suszarce do sałaty. 
9 Pomidorki koktajlowe umyj, osusz 
i pokrój w kostkę lub w ćwiartki 
(większe w ósemki). 
D Oliwki odsącz z zalewy i pokrój 
w plasterki. 
Fetę pokrój w drobną kostkę. 
Łososia pokrój w cienkie paseczki 
i zwiń w ruloniki. 


B W upieczonych koszyczkach z cia- | 


sta francuskiego umieść liście ru- 
koli, po 2-3 kostki lub ósemki pomi- 
dorków, po 2-3 plasterki oliwek, 2-3 
kosteczki fety i rulonik z tososia. 


Smażone, na ostro 


Z mielonym mięsem 


49 Gi 


Przygotowanie ok. 60 min « Porcja ok. 480 kcal 
. Koszt porcji ok. 5 zł - Przepis na 6 porcji 


Podstawowe składniki 
2 szklanki mąki 

150 g mielonej 
wieprzowiny 

[1150 g mielonej wołowiny 
lub mięsa z indyka 

6 pieczarek 


1 Mąkę wymieszaj z solą 
i 1/2 szklanki gorącej 
wody. Zagniataj, aż ciasto 
będzie sprężyste. Przykryj 
jei odstaw na 20 minut. 
2 Wymieszaj całe mięso 
z drobno posiekany- 
mi pieczarkami i dymką 
(szczypiorek posiekaj 
i odłóż). Dodaj imbir, 
posiekany czosnek, chili, 
łyżkę sosu sojowego i łyż- 
kę oleju sezamowego. 
Dokładnie wymieszaj. 


Dodatki i przyprawy 

[12 dymki 

ze szczypiorkiem 

[13 ząbki czosnku 

łyżka startego imbiru 

[l duża szczypta chili 
sos sojowy 

olej sezamowy 

(lub rzepakowy) 

[po łyżce białego 

czarnego sezamu 

(opcjonalnie) 


| Z 


> 


Ciasto cienko rozwał- 
kuj i powycinaj z nie- 
go krążki. Nadziej far- 
szem i posklejaj pierogi. 
Na suchej patelni 
TF podsmażaj porcjami 
pierogi ok. 2 minut. 
Wlej 1/2 szklanki wody, 
przykryj pokrywką. Gdy 
woda wyparuje, zdejmij 
pokrywkę i smaż pierogi 
na rumiano na oleju seza- 
mowym. Posyp szczypior- 
kiem i sezamem. 


Przygotowani 
« Koszt porcji ok. 2 zł * Przep 


CJ 1 kg mąki 3 ziarna 

[] wrzątek do ciasta 

©] 1 kg kiszonej kapusty 

EJ 10 dag wędzonych śliwek 
Z] 1 cebula 

CJ łyżeczka kminku 

©] 2 listki laurowe 

£] 2 ziarna ziela ang. 


Kapustę przelej kilka- 

krotnie wrzątkiem, wyci- 
śnij i drobno posiekaj. Na 
łyżce oleju przesmaż posieka- 
ną cebulę, liść laurowy i ziele. 
Połącz z kapustą, drobno 
posiekanymi śliwkami i jesz- 
cze chwilę smaż. Zalej winem 
i duś. Dopraw solą, pieprzem 
i kminkiem. Gdy wino odpa- 
ruje, a kapusta będzie jeszcze 
twarda, dodaj wody i duś 
jeszcze 30 minut. Dodaj 
uprażone posiekane 
orzechy i olej lniany. 


Bek 


e 100 minut * Porcja 200 kcal 
is na 10 porcji 


[] 10 dag orzechów laskowych 


szklanka czerwonego wina 
1/4 szklanki oleju Inianego 
szklanka soku z buraków 


©] szklanka soku z jabłek 


3 gałązki tymianku 


©] sól, pieprz świeżo mielony 
[ sok z cytryny 

[] 4 łyżki masła 

EJ ok. 2 łyżek mąki 


Z mąki i wrzątku zagnieć 
Śaciasto. Rozwałkuj, wytnij 
koła, napełniaj farszem 
i zlepiaj pierogi. Gotuj je 
chwilę we wrzątku, osusz 
i przesmaż na maśle. 

Sos: W rondelku rozpuść 

masło, zmniejsz ogień, 
stopniowo dodawaj mąki, aby 
powstała jasna zasmażka. 
Dolej oba soki, sok z cytryny. 
dodaj tymianek. Dopraw 

solą i dużą ilością pieprzu. 
Gotowym sosem polewaj 
przesmażone pierogi. 


pd a 

0 przygotowany 
| == sposób wprost 
—zgływa się W ustach. | - 
€ziarzyna Cukier 
z Domaszna 


kremowym Sosie 
je 2 godz. * Porcja 560 kcal * Koszt porcji O 
O porcji 


k. 6,50 zł 


- 


! sos sojowy, liść laurowy i ziele 
angielskie, zagotowuję. Do gorące- 


me 7 4 szklanki wody go bulionu wkładam plastry scha- 


i czosnku E 1/2 ; ) 
] trach) wina bu. Gotuję na keno =. a 
| =su sojowego CIiŚĆ przykryciem przez 1, g : 
- 2 ziela angielskie Przyprawiam. Mięso obracam 
EZ sztuk suszonych FU kilka razy podczas duszenia. 
zzziewy LL Pi 4% Pomidory kroję W paski, natkę 


z ro JE 4 siekam. Obie mąki mieszam, 

= — 1-2 tyżeczki mąki przesiewam bezpośrednio do potra- 
nej © sól, pieprz wy. mieszając. Danie zagotowuję. 
ec i — Sos powinien wyraźnie zgęstnieć. 
Wówczas dodaję kremówkę 


"FE: -cm. plastry. SŁG 
pono i suszone pomidory. Gotuję JESZCZE 


=ulę kroję w kostkę i szklę ja 
_— Pod koniec dodaję przeci 
-rzez praskę czosnek i białe 
Zotuję aż wino zredukuje Się 


ok. 5 min, co jakiś czas mieszając. 
Minutę przed końcem dodaję na- 
tkę. Doprawiam do smaku. Podaję 
z ziemniakami lub ryżem. 


zażowy (3-5 min). Dodaję wodę, 


Lekkie, wykwintne - 


danie, idealne ” 
na przystawkę. | = 
Anna Góralska E = | 


z 


< Jabłonowa 


| Z7ZRZZ 


> ji 
| ©] 2 tyżki kopru 
>ersi z perliczki © łyżka natki pietruszki £ i 
żółtego sera DI 3 ogórki kiszone Ę | 


papryki czerwonej 
z=czki pieprzu 


2 1/2 ząbka czosnku 
m2 tyżki majonezu 
2/3 tyżki jogurtu naturalnego ' ERm 


ery 


z piersi perliczki 


zwanie 50 min « Porcia 180 * = | 
na 8-10 porcji kcal * Koszt porcji ok. 3 zł | 


* mielę, doprawiam, wrzątkiem. Gotuję 30 mi 

| aj koper, pietruszkę. Wyłączam gaz, dwiayć 

A > masę, Formuję mam w wodzie i wyjmuję 
grubości 3 cm. Na Chłodzę i kroję w plastry. 

ik a słupki sera ge. Ogórki kroję w kostkę, 

Ę epiam brzegi, £= dodaję do nich majonez, 

R <ż rolada. Wygła- _ jogurti przeciśnięty przez 

i gotną dłonią. Zawi- praskę czosnek, można dodać 

ką gazę. Wkładam odrobinę kopru. Roladę pole- 
1x1 z osolonym wam sosem ogórkowym. 


ć.  poBRA 
Upieczone ryby możeszteż posypać 
= świeżym koperk 


Pstrągi 
pieczone 


CZAS: 15 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


...2020000000000000000000000000300 


; 500g pstrąga tęczowego * 2-3 ga- 
__ łązki koperku * 1cytryna = 500 g 
ziemniaków * 1 czerwona cebula 
P. 2główki czosnku * 2 tyżki oleju rze- 
"_ pakowego * 100 g suszonych pomi- 
-__dorów w oleju z ziołami * przyprawa 
_ doryb * sól 


JAKTO ZROBIĆ? 

_ e Pstrągi spraw, natrzyj przyprawą 

"_ ewentualnie odrobiną soli, do środka 

P włóż gałązkę koperku i plaster cytryny. 
_ ©Ziemniaki obierz, pokrój na plastry, 

__ ułóż w natłuszczonym naczyniu, piecz 
| w15minutw 180 stopniach C. 

- © Dodaj pokrojoną cebulę, przekro- 
jone główki czosnku i resztę cytryny. 
Na wierzchu ułóż ryby, posyp pokro- 
"> jonymi pomidorami, zapiekaj jeszcze 


przez 15-18 minut. 


"2a 


- WZOZEZA ZZO OZNA 


Składniki na farsz 
El kg jabłek (najlepiej szarej renety) 

El cynamon i cukier do smaku [| ew. łyżka 
suszonej mięty (sproszkowanej) do ciasta 


Z kaszą gryczaną 
i borowikami 


Krystyny Buczkowskiej 


Składniki na farsz 


[120-30 dag kaszy gryczanej [10-15 


dag suszonych borowików Ci sól do sma- 
do zafarbowania 


ku CJ pieprz do smaku |do 
ciasta: 2 łyżki soku Z buraków 


Grzyby moczę godzinę w wo- 
przez godzinę 


dzie, a później 


cynamonem 


Iwony Kwiotek | 


Jabłka obieram i ucieram na tarce 

o dużych oczkach. Dodaję cyna- 
mon, mieszam, wrzucam do garnka 
razem z cukrem i podgrzewam, aż od- 
paruje nadmiar soku. Później studzę. 
"sm" zagniatania ciasta do mąki 

dodaję suszoną miętę — pierogi 
będą piegowate. Z rozwałkowanego 
ciasta wycinam koła. Po wypełnieniu 
farszem formuję pakieciki, zlepiam je 
pośrodku, tworząc jakby półkole. 


ETZ ZOSZZCZEZTOOZA REESE. 


na maśle. W tym czasie gotuję W osolo- 


nej wodzie kaszę. Następnie mieszam 
ugotowaną kaszę Z grzybami. Dodaję sól 
i pieprz. Dokładnie mieszam. | 
2... wyrabiania ciasta dodaję do 
mąki gorącą wodę z sokiem Z bura- 
ków. Zagniatam. Rozwałkowuję ciasto, 
kroję je W kwadraty i wykładam na nie 
Składam po skosie, skle- 


gotuję na bardzo wolnym ogniu. Kro- porcje farszu. sie. 

ję je W paseczki. Podsmażam krótko jam, robię na brzegach wzorki widelcem. 
Pieczony w kawie 
Przygotowanie 25 min * Porcja 205 kcal * Przepis 


na 4 porcje * Koszt porcji ok. 5 


Śledzie, najlepiej świeże, nacinam w kilku miej- 
sosem sojowym, pieprzem. 
do zapiekania posypuję solą 
śledzie. Piekę 15 min w 180'C. 

Z wszystkich składników gotuję Sos; doprawiam. 


scach. Kawę mieszam Z 
Nacieram śledzie. Naczynie 
morską, układam 


R 


Sos: £] 4 łyżki masła: | 
[] sok z 1 cytryny | 
[] po 100 ml sosu 
sojowego i białego 

wina £! 300 ml kawy 


Składniki 
[1 4 śledzie [2 łyżeczki 
mocnej kawy naturalnej 
[łyżeczka sosu sojowego 
©] pieprz CE sól morska 


Pomarańczowe 


Przygotowanie 20 min * Porcja 316 kcal 
» Przepis na 4-6 porcji * Koszt porcji ok. 3 zł 


Płaty śledziowe moczę W wodzie 


Skł adniki Eo ok. : > tym czasie wyjmuję Jo: 
©0140 dag płatów kroję w awałki, zalewam świeżo wyci 
śledziowych śniętym sokiem z trzech pomaranczy. 
solonych Odstawiam na 2 godz. 

[4 duże Po tym czasie oliwę Z oliwek mieszam 
ETER oe | z sokiem wyciśniętym z pozostałej 
oliwy z oliwek pomarańczy. Dodaję suszoną żurawinę. 
lub oleju - Delikatnie oprószam pieprzem. Z 1/4 po- 
Dlgarść całej © marańczy kroję cienko skórkę (bez białej 
suszonej żurawiny _ błonki). Dodaję do oliwy. Tak przygotowa- 


U pieprz "E ną marynatą zalewam śledzie na noc. 


PE ==m i 


zzmwilę (-3 min) 
mm za patelni ze 


NT 


= 
= tz) |= 
12 28 8 | 
32Yv= 
JZZOŃ3R% »E| 
Ę EKES NIEJE| 
- 20 A Ba E Żo SE 
z L] 6 > Ę ej Ż 
2 z ziołami SEHOPFE 
ASOBORNTZ 
m * Porcja ok. 470 kcal e Koszt porcji = RE EE REL 
= z 0 ODeTazE00sOn | 
śś |, Ciasto | sza AB 
DO s 2 
> po owinięciu | 58 cj 
P © l 5a | 
polędwiczki Żw 
> leciutko | 20 a 
4 * z | = ZcyR " 
nacinam mEEn i SIĄ 
Una | 4 
w romby. | ŻOR 4 ab 
| 2 Na j 
WA ROR RMANab EJ SZ 
: | SĘDER © 
wszystkich stron na roz- | s DO. | 
grzanym oleju. Zdejmuję, _ = Ej 24 | | | 
-_ owijam folią aluminiową ZN j | 
kmyli. oregano i odstawiam do ostudzenia. | a -g | 
gramuścaznego _ sól, 2 Ciasto rozwijam i ukła- | ZE Ą 
mz siege żo smażenia dam przy jednym brze- | ABE 3 EB 5 5 5 g 
zamarzania ciasta gu polędwiczkę. Całość | EE 5 TEREEFE EJ 
aa ; zwijam jak roladę i zlepiam | SE SEE SzE > 
skmazk= opłukuję, brzegi oraz końce. Ukła- Ż Z SO Ę SĘ 
"== ==wam bło- _ dam na blasze wyłożonej Ó.SE CEEEE BĘ 
mm zacieram ole- __ papierem (zlepieniem do Z Sz 8 > E Ś Ę 
zzz=ym z ziołami dołu), smaruję rozmąconym Ę 8 E 5 > gŃ 
"== Odstawiam _ jajkiem. Piekę ok. 30 min CKECIEEJE 
Sz za 2-3 god : 5 SCIEEIECE: 
za 23 godz. w piekarniku nagrzanym PRIECIJEE 
24d95 o1 
A. © QE5 © 
: myREZ 
a5ASBR 
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sób wykonania: 
maki i letniej wody zagnieć 

styczne ciasto. Przykryj je Ścierecz- 

dstaw. | 


2. Ziemniaki wyszoruj, ugotuj 


mundurkach. Przestudź, obierz, ł 
utłucz. 
3. Cebulę pokrój w kostkę, zeszklij | 
na maśle. Dodaj do ziemniaków | 
razem Z jajkiem i bryndzą. Dokładnie | 
wymieszaj, dopraw soląi pieprzem. — | 
4. Ciasto cienko rozwałkuj. Wykra- 
waj z niego krążki. Napeniaj | je far- 
szem, dokładnie zlep brzegi. Pierogi 
wrzuć na osolony wrzątek, ugotuj. 
5. Boczek pokrój w kostkę, zrumień 
na patelni. Wytopionym tłuszczem 
ze skwarkami polej pierogi. 


do LOPC, na rumiano. 
Wyjmuję i kroję po 5 min. 


miejscu na kilka godzin. 


|  (ok.15kg) 


kwaszonej Swojska Chata 
3 cebule (ok. 300 g) 


R 
. 
) 200 g pieczarek 


| SR WRECZ 


"Karkówka 


wody. 
k t 2 Duś mięso z kapustą podprzy- — | | 
Z apus u ą kryciem na niedużym ogniu. | 
Od czasu do czasu mieszaj, by ka- 
CZAS: 30 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE pusta się nie przypaliła. | 


| 560gkarkówkibez kości 
3/4 główki białej kapusty 


1 opakowanie (520 g) kapusty 


sól * pieprz* 2 tyżki oleju 


URODA WWW KĄ U WG WAW 


NASZA RADA 


W kapuście możesz | 
też dusićżeberka | ] 
i schab wieprzowy : 
oraz wołowinę (np. 
pręgę, zrazową lub 
kawałki gulaszowe). 


Poszatkuj białą kapustę. 
Pieczarki oczyść i pokrój je 
na plastry. 
W garnku rozgrzej olej i zeszklij 
na nim cebulę. 
Do zeszklonej cebuli dodaj kotle- 
ty z karkówki i smaż je tak długo, 
aż się zrumienią z obu stron. 
Dorzuć białą i kwaszoną kapustę 
(razem z zalewą) i wlej szklankę 


Uuszona 


B Po godzinie duszenia dołóż po- | 
krojone pieczarki i dolej odrobinę | 
wody, jeśli jest taka potrzeba. 

Duś wszystko jeszcze przez go- 
dzinę. | 

» Przed podaniem posyp kapustę — | | 
koperkiem. 

Kotlety duszone w kapuście po- 
dawaj z cieptymi, podgrzanymi | E 
w piekarniku kajzerkami albo goto- Ą 
wanymi ziemniakami. 


4 kajzerki do podania * 1-2 gałąz- 
ki świeżego koperku 


Mięso pokrój na kotlety, następ- 
nie umyj i osusz papierowym ręcz- 
nikiem. Możesz trochę je zmiękczyć 
tłuczkiem. Posól. : 

Cebule obierz i posiekaj w kostkę. 


; s8-sę 85 WE 3 BE ER ZE | SER Ę Ę j 


Sv 


Czerwone 


4) gołąbki 


CZAS: 50 minut | PORCJE: 6 | ŁATWE 


1 czerwona kapusta średniej wiel- 

kości * 1 szklanka ryżu * 500 g mie- 

lonego mięsa * 1 cebula * 1 jajko 

» bulion drobiowy * 3 łyżki oleju * sól 
pieprz * sok z cytryny 


» Kapustę włóż do garnka z gotują- 
cą się wodą. Gotuj pod przykryciem 
20 minut. Wyjmij, osącz na sicie i lek- 
ko przestudź. Następnie delikatnie 
zdejmij 8 liści, uważając, aby ich nie 
uszkodzić. Liście włóż na chwilę do 
wody zakwaszonej sokiem z cytry- 


ny (lub odrobiną octu), aby kapusta 
zmieniła kolor na bardziej czerwony. 
© Ryż ugotuj w dużej ilości osolone- 
go wrzątku i osącz na sicie. Na oleju 
przesmaż pokrojoną w kostkę cebulę. 
W misce połącz mięso, cebulę i ryż, 
dodaj jajko i dobrze wymieszaj masę. 
Dopraw solą i pieprzem. 

© Na liściach kapusty połóż por- 

cje mięsa i zawiń, tworząc gołąbki. 
Włóż do dużego płaskiego garnka, 
zalej bulionem, tak aby gołąbki 
były lekko zanurzone w płynie. 
Duś pod przykryciem około 
20 minut. 


RRSEÓ 


"M 


U m udieru warzywnego 
w EJ 


| marsczże: 1/2 | wody, posól i ugo- 
mmew zrzyj na tarce 0 małych 


, — zokrój drobno. Ananasa 
' s<a<że. Wymieszaj wszystko 
zum żograw gałką muszkatoto- 


= onzmerem. pieprzem. Odstaw. 


s zzielonego grosz 


12 kg łopatki wieprzowej 
AZ musztardy sarepskiej 
2 wz majonezu 
— 12 pęczka świeżego kopru 
— 2 wzi suszonej natki 
zietuszki, cebula 
— zrzyprawa uniwersalna 
20 mięs, sól , pieprz 
— masło śmietankowe 


UWULIAN 


plastrami cebuli, wstawiam 
do lodówki na 24 godz. 
Wkładam roladę 
do rękawa do pieczenia, 
piekę 1 i 1/2 godz. w temp. 


200?C. 15 min przed końcem 


pieczenia rozcinam rękaw, 
by łopatka delikatnie się 
przyrumieniła. 


a= 


Przekrój bulwę kopru włoskiego 


i osuń głąb. Potówki pokrój w cienkie 


paski. Pomidory obierz i pokrój 

na kawałki. Cebulę i czosnek posiekaj, 
posyp Curry; zeszklij na oleju. Dodaj 
ugotowany groszek razem z wywarem, 


bulioni koper włoski. 

8 Gotuj około 4 minut. Dodaj 
pomidory, chwilę gotuj. Dopraw solą 
i pieprzem. 


NASZA RADA 


Danie posyp 
zieleniną: 
szczypiorkiem lub 
koperkiem. 


To nasz domowy 
specjał, od lat 


» go przechowywać 


Przygotowani 


[I 2 kg mięsa wieprzowego 


C] 5 ząbków czosnku, majeranek, 


| ziele angielskie, sól peklowa, 


| sól kuchenna, pieprz czarny | 


Mięso (schab, karkówkę, 

szynkę) mielę w maszyn- 
ce, dodaję czosnek pokrojony 
w kostkę, majeranek, 
przyprawiam zielem angiel- 
skim, solą peklową, solą 
kuchenną, pieprzem 
i pozostawiam na 2 godz., 
aby mięso przeszło smakiem. 


O | == —RRREGE 


NAGRODA 80 ZŁ 


pas R 


go robimy. Można 


e 70 min * Porcja ok. 250 kcal * Koszt słoika 
ok. 2,70 zł * Przepis na 6-7 słoików 


Po tym czasie ewentualnie 
je doprawiam. 
Nakładam mięso 
do słoików (wykorzystu- 
ję słoiczki średniej wielkości, 
bo są praktyczniejsze niż 
te duże — mięso nie wietrze- 
je, gdyż szybciej się je zjada). 
Słoiki szczelnie 
zamykam, wkładam 
do garnka, wlewam wodę 
(poniżej ich wysokości), 
zagotowuję i od tego 
momentu pasteryzuję mięso 
3 godz. na wolnym ogniu. 


z Chetma 


Bożena 
Krystyna 


zkonana” Dyniowe knedle 
że szpinakiem 


SKŁADNIKI JAKTO ZROBIĆ? © Do miski przełóż mąkę zwykłą 
ciasto: 350 g dyni * 400 gziemnia- © Dynię pokrojoną w kostkę piecz i ziemniaczaną, jajko. puróe z dyni, 
ków » 1 jajko * 2308 mąki pszennej do miękkości w piekarniku nagrzanym ziemniaki i szczyptę soli, zagnieć 

» 4 łyżki mąki ziemniaczanej * sól do temperatury 180 stopni C. Wystudź jednolite ciasto (jeśli się lepi. nale- 

» oliwa ją i zblenduj na gładkie purće. ży je lekko podsypać mąką). Podziel 
farsz: 300 g mrożonego szpinaku © Ziemniaki ugotuj w |ekko osolo- ciasto na dwie części, Z każdej ufor- 
. Tcebula - 1 ząbek czosnku * 2 tyżki nej wodzie, nieco wystudź i przeciśnij muj wateki pokrój na równe kawałki 
masła » 60 gsera feta * sól » pieprz” przez praskę. (z ciasta wychodzi okoto 20). Na- 
zasmażka: 150 8 wędzonej wędliny © Na maśle przesmaż posiekane ce- stępnie każdy Z kawałków spłaszcz, 


» 1 cebula * 1 ząbek czosnku * 2 tyżki bulę i czosnek, dodaj szpinaki całość nałóż na środek farsz, zlep i uformuj 


chwilę smaż. Następnie dołóż pokru- kulkę. Knedle układaj na posypanej 


szoną fetę, dopraw solą i pieprzem. mąką stolnicy. 
© W garnku zagotuj lekko osoloną 


masła « sól * pieprz 


N ASZA RADA wodę, partiami wrzucaj knedle i gotuj | 


4-5 minut od wypłynięcia. 
© a O : © Wędlinę, cebul i czosnek drobno 

Możesz użyć mrozonego szpinaku —tylko u łęanowz * 
E są pokrój i przesmaż na maśle. Dopraw 

dobrze go odparuj z nadmiaru wody. iokraś nimi ugotowane knedle. 
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mieszaj całość, a następnie oprósz 


pieprzem. 


z WE. —- SRO EGER 


z sałatką warzywną 


CZAS: 15 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


.0.000000000000000000000 
w © Paprykę umyj i pokrój w kostkę. 
© Pomidor umyj i natnij skór- 
kę na czubku na krzyż. Sparz 
go wrzątkiem i obierz. Poczekaj 
chwilę, aż ostygnie, przekrój, wyj- 
mij środki z pestkami, a twardszy 
miąższ pokrój w drobną kostkę. 
© Ogórek konserwowy (ze skórką 
albo obrany) pokrój w kostkę. 
© Posiekaj szczypiorek (możesz 
użyć też szczypioru od dymki). 
© Wrzuć warzywa do miski, dodaj 
osączoną kukurydzę i wymieszaj. 
© Osobno połącz majonez z jogur- 
tem, do każdej miseczki z kiełbasy 
włóż łyżeczkę takiego sosu, a na 
wierzch tyżeczkę sałatki. Możesz 
ozdobić listkami bazylii. 


- 7 cefbasy żywieckiej lub 

"mej » kawałek żółtej papryki 
"=i kukurydzy konserwowej 

er konserwowe * 1 podłużny 

«m = szczypiorek * majonez 

"e jogurtu naturalnego * olej 

==="owy Wyborny 


70 ZROBIĆ? 
= casę żywiecką lub szynkową 
”zzem ze skórką na plastry 

2osci 7 mm i podsmaż na roz- 
mm oleju. 

czas smażenia z kiełbasy 
2 się wypukłe miseczki. 

=©z je z tłuszczu na papiero- 
m ręczniku. 


IF 


Miseczki zkiełbasy 


Przygotowanie ok. 45 minut * Porcja 230 kcal 
* Koszt porcji ok. 3 zł * Przepis na 6 porcji 


2 garści listków rukoli 
CI 15 dag tososia w oleju 


Ciasto francuskie 
rozwałkuj jak najcieniej 
i przełóż do formy na tartę. 
Dokładnie przyklej brzegi. 
Przykryj ciasto papierem 
do pieczenia, obciąż suchą 
fasolą i piecz w 2009C około 
15 minut. Zdejmij papier 
i posmaruj ciasto roztrzepa- 
nym jajkiem. Dopiekaj 
jeszcze około 5 minut. 
Pozostałe jajka roztrzep, 
« wymieszaj ze śmietaną 
i drobno pokruszoną fetą. 
dodaj osączonego z oleju 
łososia i porwane listki 
rukoli. Dopraw do smaku 


CI 40 dag ciasta francuskiego 
[M 


CI 15 dag sera feta 

0 5 jajek 

O 2/3 szklanki gęstej 
śmietany 

pieprz 

CI gałka muszkatołowa 


pieprzem i gałką muszka- 
tołową (raczej zrezygnuj 
z soli, bo słona jest i feta, 
i łosoś z puszki). 
Na podpieczone ciasto 
wyłóż mieszaninę. 
Jeśli brzegi ciasta są bardzo 
rumiane, przykryj je folią 
aluminiową. 
Wstaw tartę do piekarni- 
ka nagrzanego do 1809C 
i piecz około 15 minut 
— wierzch powinien się 
ładnie przyrumienić. 
Do takiej tarty śmiało 
możesz użyć też tuńczy- 
ka w kawałkach z puszki. 


ASCO 


s*ATTYWTMAJAC ZA 


CZATA GÓM AV 


Surowa polska wędzona 


Przygotowanie 70 min * Porcja 330 kcal * Koszt porcji 
1,40 zł * Przepis na 18-20 porcji 


ZNÓŃ” 
ZUNE 
NAG 
Sałata Cezar 


SKŁADNIKI 

1 główka sałaty lodowej 

» 300 g piersi kurczaka 

* 4 łyżki majonezu 

» 2 ząbki czosnku * 2 łyżki oliwy 

* 1tyżka soku z cytryny * sól = pieprz 
dodatkowo: 4 kromki chleba 


JAK TO ZROBIĆ? 

© Majonez połącz z czosnkiem przeci- 
śniętym przez praskę, dodaj oliwę oraz 
sok z cytryny i dobrze wymieszaj. Prze- 
tóż do lodówki na minimum godzinę, 
by smaki się połączyły. 

© Piersi kurczaka pokrój jak na kotlety. 
Oprósz solą oraz pieprzem i obsmaż. 
Po usmażeniu pokrój na mniejsze 
kawałeczki. 


RODA 80 ZŁ = M 


- jestem 
; masa- 


| komponować własne 


= ć 
* ze Świętna 


Roladki w sezamie 


SKŁADNIKI 

1/2 kg piersi indyka * 200 g pie- 
czarek * kawałek cebuli * garść 

liści szpinaku * 2 ząbki czosnku 


© Na brzegu plastra mięsa ułóż ze 
farszu i stupek sera. Zwiń w rules 

© Jajka roztrzep, a butkę wymiez= 

z sezamem. Każdą roladkę mocz = 


© Chleb pokrój w kostkę i zrumień na | 
suchej patelni, by powstały grzanki. | 


© Do salaterki wrzuć porwaną sałatę, + 50gźółtego sera * pieprz cytry- kui panieruj w bułce z sezamem. 
dodaj kawałki kurczaka oraz grzanki nowy * 1tyżeczka ostrej papry- © Smaż na złoto z każdej strom 
i polej sosem. Wymieszaj. ki * 2 jajka * 2 szklanki bułki tartej 
© Podawaj z pieczywem czosnkowym. + 3/4 szklanki sezamu 
© Pomidorki dodaj do dekoracji. 

| JAKTO ZROBIĆ? NASZA RADA 

NASZA RA DA © Mięso pokrój na porcje i rozbij cien- 
ko. Oprósz solą, pieprzem cytrynowym Roladki smażw dużej 
oraz papryką. mo 5 
Do sałatki możesz © Pieczarki pokrój drobno, a cebulę ilości gorącego 
Ż . posiekaj. Przesmaż na maśle pie- oleju — +2 

uzyc także sałaty . _ Czarki, cebulę szpinak. Dopraw solą, J będą bardzie 
rzymskiej „a grzanki pieprzem oraz przeciśniętym przez soczyste. Podawaj 
zrobić z białej bułki dE e z ryżem lub kaszą. 
lub bagietki. SOC. SA SARAD e LC C — 


Magdalena 
i Janeczko 
i zGdańska 


mistrzem 
rzem i lubię 

smaki. Ten przepis 
gorąco polecam! 


Paweł Bocer 
mpeaicą SIN 9 
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EJ pieprz kolorowy (utiu 


Mięso przepuszczam przez 

maszynkę, dodaję drobno 
posiekany czosnek, oprószam 
solą peklową, kuchenną oraz 


w masarni). Oddzielam kiełbasy, 
skręcając jelita, a na końcu pęt 
nawijam je na wykałaczkę. Pod- 
suszam kiełbasę w wędzarni na 


małym ogniu i wędzę ok. 2 godz. 
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snku * 1 jogurt grecki 


e=wowy * kietki rzodkiewki 


"dodaj przeciśnięty przez 


Kolorowa 
sałatka 


ZAS: 30 minut | PORCJE: 6 | ŁATWE 


250 g makaronu kokardki * 1 poje- 
żyncza pierś kurczaka * 3 ogórki 
<iszone * 2 małe czerwone cebule 

1 mała papryka czerwona * 1 pusz- 
<a czerwonej fasoli * 1/4 pęczka nat- 
<i pietruszki * słodka i ostra mielona 
oapryka * olej * sól * pieprz 


Makaron ugotuj al dente. Odcedź, 
orzelej zimną wodą i osącz. 

Pierś kurczaka posyp solą, pieprzem 
papryką. Odstaw na 30 minut. 

Ogórki pokrój w plasterki, cebulę 
w talarki, a paprykę w paski. Faso- 
ę przepłucz i osącz. Z natki oberwij 
stki. 

Pierś kurczaka usmaż na oleju, prze- 
studź i pokrój w paski. 

Połącz składniki sałatki. Dopraw 
solą oraz pieprzem i skrop olejem. 


solą, pieprzem i starannie wymieszaj. 
Na półmisek wyłóż kietki rzodkiewki 

7 i wymieszaj je z groszkiem. 

Łososia potnij w plastry, zwiń z nich 
różyczki i ułóż na sałatce. 

Udekoruj koperkiem i skrop sokiem 
zcytryny. 

Podawaj z przygotowanym wcze- 
śniej sosem. 


NASZA RADA 


2! pęczek koperku 1gro- Możesz wybrać 


1 ij i posiekany koperek. Całość dopraw 


=©onego łososia również inne kiełki, 
najlepiej pikantne, 
np. zrzeżuchy czy 


rek, sokz połowy cytryny _ czerwonei kapusty. 


5 jajek * 5łyżek cukru 
4.tyżki mąki * 1tyżka kakao * 1ty- 
żeczka proszku do pieczenia 
sa śmietai 660 ml śmieta- 
ny 30% * 2 galaretki pomarańczo- 
we * 3/4 szklanki wrzątku 
:1kajmak * 2 opakowania 
herbatników * 200 g margaryny 


Biatka ubij z cukrem na sztywno. 
Dodaj żółtka, kakao, mąkę i proszek 


do pieczenia. 
Wymieszaj, 
piecz 25 minut 


wl80st. C. 

» Smietanę ubij na sztywno. 
Galaretkę rozpuść we wrzątku, a gdy 
zacznie tężeć, wymieszaj ze śmietaną. 
Margarynę utrzyj z kajmakiem. 

Naostudzony biszkopt połóż masę 
śmietanową, na nią herbatniki, masę, 
herbatniki, masę, herbatniki, masę. 
Ostatnią warstwę masy śmietanowej 
udekoruj pokruszonymi herbatnikami. 
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aarry TMAGOS/(ZAO 


Kokosowa 
4) sałatka 


CZAS: 30 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE 


- 2 limonki * 2 łyżki sosu rybnego 
1chili * 1 łyżka brązowego cukru 


200 g makaronu sojowego (nitki) 
1 szalotka * sól * pieprz 


250 g steku z polędwicy wołowej 

2 tyżki oleju rzepakowego Wyborny 

1/4 miąższu świeżego kokosu 

60 g orzeszków ziemnych bez soli 

150 g pomidorków koktajowych 

1 ogórek * 180g marcheweczek 
Vital fresh * po 2 tyżki posiekanej 
mięty i kolendry 


Makaron zalej wrzątkiem, odstaw 
na 3 minuty, odcedź, przelej zimną 
wodą. Stek posmaruj olejem, oprósz 
solą i pieprzem, grilluj po 2-3 minuty 
z każdej strony, przełóż na deskę, przy- 


MARCHEWECZKI > 


Marcheweczki 
Vital fresh, 180 g 


Produkt dostępny 
w sieci sklepów 
Biedronka 


kryj folią i odstaw na 5 minut. Miąższ 
kokosa pokrój na wiórki,upraż na su- 
chej patelni, podobnie upraż orzeszki. 
2 Makaron, potówki pomidorków, ka- 
wałki ogórka, pokrojone marchewki 

i zioła wymieszaj. Polędwicę pokrój na 
cienkie plasterki i dodaj do makaronu. 
2 Wymieszaj składniki sosu, po- 

lej nim sałatkę, a następnie posyp 

orzeszkami i kokosem. 


== «= "0 porcji Porcja: 270 kcal 
==szowanie: 20 minut 

csosia oliwa 

TZWZEK sól 

pieprz świeżo mielony 
listki świeżej bazylii 
do dekoracji 


| a = zerze około 2 minuty i odstaw. Łososia pokrój 


===" =zpuść 2 tyżki masła. Włóż łososiai przesmaż 
Mimi ać czasu do czasu mieszając. 
ME |iED=Ow -> 


odióż do dekoracji,resztę pokrój w pa- 
_ 20 miski. Dopraw solą i pieprzem. Dodaj 
a następnie roztrzep widelcem. Przygotuj 
7 około 20 cm. Wlej oliwę. 

mocno. Włóż brokuły i tososia, zalej masą 
a srednim ogniu około 8 minut. Od czasu do 


| 


AA macoa/tżmiy 


mazecy ne wz prom mi 


a 


Przepis na: 8 porcji 
Przygotowanie: 55 min 


e 1 duża cebula 

© 400 g pieczarek 

© 500-600 g kiszonej kapusty 

© 2 ziarna ziela angielskiego 

© 1 liść laurowy 

© 2-3 tyżki grzybów 
suszonych 

© 1 tyżeczka kminku 

© świeżo mielony pieprz 

e 2 tyżki posiekanej 
natki pietruszki 

6 400 g makaronu łazanki 

6 2 tyżki oleju 


4. Suszone grzyby zalewam 
300 ml ciepłej wody. Cebulę drob- 


no siekam. Pieczarki czyszczę 


BEATA I IGOR GRĄTKOWSCY 
Ona gotuje, On fotografuje. 
Piszą książki kulinarne 

j prowadzą blog 0 gotowaniu 
Praktykulinarni.com 


i kroję na plasterki. Kapustę lekko 
odciskam i szatkuję, jeśli trzeba. 
2. Na dużej patelni szklę cebulę 
i dodaję pieczarki. Smażę razem 
5-6 min. Dorzucam kiszoną ka- 
pustę i smażę składniki jeszcze 
4 min, często mieszając. 

3. Wrzucam ziele angielskie i liść 
laurowy. Dodaję suszone grzyby 
razem z wodą, W której się mo- 
czyły. Gotuję 30 min. W razie 
potrzeby uzupełniam wodę. 

4. Na 10 min przed końcem go- 
towania przyprawiam pieprzem 
i wsypuję łyżeczkę kminku. 

5. Osobno gotuję łazanki we- 
dług przepisu na opakowaniu. 
Odcedzam, wrzucam do kapusty 
i mieszam. Przed podaniem po” 
sypuję danie posiekaną natką. 


PPPPOCOLI Zk 


..09953%002 


EPPO AI 


Makaron 

ugotuj np. 

w bulionie 
Z grzybami.: 


awk 


Z 


>yszna kuchnia 


* 


smaku udka mogą być twoim popisowymświątecznym 


odzina będą zachwyceni! 


Przepis na: 8 porcji 
Przygotowanie: 3,5 godz. 
+ czas marynowania 


) 2,5 kg surowej szynki 
) 1 cebula czerwona 
) po 2 łyżki cukru i oleju 
MARYNATA 
9 1 I białego wytrawnego 
białego wina 
) 200 g cukru, 50 g soli 
5 cebul 
30 goździków 
10 ziaren ziela 
angielskiego 
10 liści laurowych 


. Przygotuj marynatę: ce- 
bule obierz i pokrój w kost- 
kę. Zalej winem. Dodaj ziele 
angielskie, liście laurowe 
i cukier. Szynkę natrzyj 
solą. Ułóż w giębokim na- 
czyniu i zalej marynatą. 
Przykryj i odstaw w chłodne 
miejsce na 3-4 dni. Odwra- 
caj mięso co kilka godzin. 
2. Wyjmij szynkę z maryna- 
ty i osusz. Skórę natnij 
ostrym nożem w romby. 
Naszpikuj ją goździkami. 

3. Czerwoną cebulę pokrój 
w piórka. Zeszklij na oleju. 


54. DOBRERADY12/2022 = a 


Wsyp cukier i smaż tak dłu- 
go, aż cebula całkiem 
zmięknie, a sos wyparuje. 

.. Skarmelizowaną cebulę 
rozłóż na dnie brytfanny. 
Na niej potóż mięso z goź- 
dzikami. Piecz 3 godz. 
w 180 st. C. W trakcie podle- 
waj szynkę marynatą i so- 
sem, który się wytworzy. 


5. Wyjmij szynkę z piekarni- : 


ka. Owiń ją w folię aluminio- 
wą i odstaw do ostygnięcia. 
Powstały sos zmiksuj. 
Szynkę podawaj z pieczo- 
nymi ziemniakami i sosem. 


ae AMAPOA/OAAIO 


acSU NEWEST FF AT 4 


© 1 kg mięsa z kaczki 


bez skóry i kości 


© 150 g dokładnie 


rozbitych piersi 
z kurczaka 


© 150 g pokrojonego 


w cienkie plasterki 
wędzonego parzonego 
boczku, 3 jajka 


© 100 g pokrojonej 


w kostkę słoniny 

) 100 mi śmietany 36% 
50 mi likieru o smaku 
pomarańczowym 
100 ml białego 
wytrawnego wina 

© 80 g pokrojonych 
w paski suszonych 
moreli 

© 50 g bułki tartej 

© sól czosnkowa 

© grubo mielony czarny 
pieprz, imbir, 
gałka muszkatotowa 
do smaku 

© szczypta cukru 


HALL 


4. Morele zalewam białym 
winem i odstawiam. 

Piersi z kurczaka opró- 
szam solą i pieprzem, 
zalewam likierem 
i odstawiam na jakiś 
czas do lodówki. 

Umyte i osuszone mięso 
z kaczki grubo mielę, do- 
daję stoninę, jajka, namo- 
czone morele wraz z wi- 
nem, śmietanę i butkę 
tartą. Składniki mieszam 
i doprawiam do smaku. 

4. Foremkę do pieczenia 
dokładnie wykładam folią 
spożywczą i plastrami 
boczku. Na dnie foremki 
układam pierwszą warstwę 
mielonego mięsa, przykry- 
wam je piersią z kurczaka 
oraz dodaję resztę mielo- 
nego mięsa. 

5. Pasztet piekę w kąpieli 
wodnej przez ok. 40 min, 
podaję po wystudzeniu. 


Suszone grzyby starannie 


© Pasztet powinien być 
zrobiony z dobrej jakości 
mięsa. Dobrze, by były to nieco 
tłustsze kawałki. Oprócz tego 
można dołożyć też np. podgardle 
wieprzowe i boczek. 

» Warto dodać wątróbkę wie- 
przową lub drobiową. Nadaje 
ona bardziej kremową konsy- ; 
stencję. Dzięki temu gotowy |. 
wyrób nie kruszy się podczas - 
krojenia i jest smaczniejszy. | 
© Do pasztetu pasują proste 
przyprawy, Smaku dodają sól 
i pieprz, a także gałka muszka. 
tołowa i imbir. Sprawdza si 
także liść laurowy na etapie 
gotowania lub duszenia 
mięsa (przed mieleniem 
trzeba go wyjąć). Chodzi 
oto, by dodatki nie zdo 
minowały smaku u 
tych składników. 


myję. Wkładam do garnka 
j moczę jakiś czas w wodzie 
z dodatkiem mleka. Następnie 
gotuję je do miękkości. 

2. Ten wywar gotuję tak dłu- 
go, aż odparuje w garnku 

do ilości około 4 tyżek. 

3. Cebulę kroję w plasterki. 
Na patelni rozgrzewam sma- 
lec i wrzucam cebulę. Najpierw 
krótko podsmażam, a potem 
duszę, podlewając wodą. 

„ Pod koniec dodaję oczysz- 
czone i pokrojone wątróbki 
drobiowe. Duszę 10 min. 

. Gdy wątróbki z cebulą 

Ę będą już gotowe, zdejmuję 
D 400 g wątróbek drobiowych z palnikai odstawiam do wy- 


© 20 g suszonych grzybów studzenia. Potem mielę trzy 

9 100 g cebuli razy w maszynce do mięsa. 

© 30 g smalcu ;. Dodaję wywar grzybowy, 

» 100 g masła lub margaryny masło lub margarynę ipo 

© 1/2 szklanki mleka szczypcie gałki oraz imbiru. 
szczypta gałki Starannie mieszam. Dopra- 
muszkatołowej mielonej wiam do smaku pieprzem. 
szczypta imbiru mielonego Wkładam do foremki i chło- 
pieprz czarny mielony dzę. Podaję na jasnym pie- 
do smaku czywie z karmelizowaną ce- 


8 chrzan tarty bulą lub chrzanem. 


pwrawdziwkami 
sem z suszonych śliwek 


«7 wieprzowiny stępnie dodaję pokrojone 


7 cielęciny mięso, sól, pieprz, liść 

2 wołowiny laurowy, ziele angielskie 

3 wątróbki cielęcej i majeranek. Składniki duszę 
z słoniny do miękkości. 


rzowej 2. Pod koniec gotowania do- 
7 surowego boczku daję sparzone wątróbki i but- 
rzowego bez skóry kę. Wszystkie składniki duszę 
3 białej bułki 15 min i odstawiam na 


skóry 12 godz. w chłodne miejsce. 
7 cebuli 3. Tak przygotowane mięso 
3 prawdziwków mielę dwukrotnie przez gęste 
<a, sól sito. Dodaję pokrojone goto- 


AKU wane grzyby, jajka oraz sól, 
ny pieprz pieprz, gatkę i mielony imbir. 
a muszkatołowa 4. Gotową masę przekładam 
aurowy do foremek. Ugniatam, owi- 
angielskie jam folią spożywczą i piekę 
|ieranek 40 min w kąpieli wodnej. 


ony imbir 5. Śliwki duszę w czerwonym 

LIWKOWY winie z dodatkiem przyprawy 

g suszonych śliwek _ do grzanego wina i piwa. 

ml czerwonego Gdy część ptynu odparuje, 
rawnego wina dokładnie miksuję składniki, 
yprawa do grzanego przecieram przez sito i stu- 

a i piwa dzę. Pasztet podaję z sosem 

śliwkowym. Można go ude- 
sk i cebulę kroję korować liśćmi laurowymi 
*ę. Podsmażam, ana-  iróżowym pieprzem. 


DOBRE RADY CZAS NA RYBĘ 


Karp zapiekany z grzybami 


1. Kawałki ryby umyj, osusz, 
skrop sokiem z cytryny i posól. 
2. Cebulę pokrój w kostkę. Na 
dużej patelni rozgrzej tyżkę oliwy 
i zeszklij cebulę. Dołóż pokrojo- 
ne grzyby. Smaż 5 min, by odpa- 
rować wodę z grzybów. 

3. Dodaj masło. Smaż jeszcze 

minutę. Zdejmij z palnika. 

e 4 dzwonka lub filety Wymieszaj ze śmietaną. 

z karpia (ok. 650 g) Przypraw solą i pieprzem. 

e 3łtyżkisokuzcytryny 4. Rybę oprósz pieprzem. 

e 500-600 g mrożonych Na pozostałej oliwie, na mocno 
leśnych grzybów rozgrzanej patelni podsmaż kar- 
(prawdziwków, pia po minucie z każdej strony. 
podgrzybków, kurek) Jeśli smażysz filety, najpierw 

e 2 duże cebule, pieprz _ ułóż je skórką do dołu. 


Przepis na: 4 porcje 
Przygotowanie: 40 min 


e 1 tyżka masła, sól 5. Przełóż filety do naczynia ża- 

e 2tyżki oliwy roodpornego. Na wierzch wyłóż 

e 200 ml śmietany grzyby ze śmietaną. Piecz 

e 3tyżki posiekanej 15 min w 180 st. C. Przed poda- 
natki pietruszki niem posyp natką pietruszki. 


Do śmietany możesz także dołożyć: 


[7 


1/2 
tyżeczki 
majeranku 


1 łyżeczkę 
tymianku 


wara OWYCPATATE FFA WII rar TPWALAA PANNY 


E e k k JAK TO ZROBIĆ? 

Ę Krupnicze Z a S ZY © Kaszę gryczaną niepaloną zalej 
ś k wrzątkiem, a następnie zagotuj. Od- 
cedź i przelej wodą na sicie. 
SE gry czanej © Przetóż kaszę do garnka z bulio- 


nem i ugotuj. 
CZAS: 15 minut | PORCJE: 4 | ŁATWE © Paprykę umyj, osusz i usuń z niej 


cał 


o.....z.0c0c00000000000000 gniazdo nasienne. Miąższ pokrój 
w paseczki. 

SKŁADNIKI * 1 czerwona papryka * 3 tyżki ke- © Pieczarki oczyść, umyj i osusz, 

1,5 I wywaru warzywnego lub mię- czupu pikantnego Madero * olej a następnie pokrój w plasterki. 

snego * 1/2 szklanki kaszy gry- rzepakowy * natka pietruszki © Wrzuć paprykę i pieczarki na roz- 


czanej niepalonej * 10 pieczarek * sól * pieprz grzany olej i podsmaż. 


© Pod koniec gotowania kaszy do- 
daj do garnka podsmażone paprykę 
i pieczarki. 

© Dodaj do zupy keczup i dokładnie 
wymieszaj. 

© Dopraw solą i pieprzem. 

© Przed podaniem posyp krupni- 
czek posiekaną natką pietruszki. 


5) 


Ketchup pikantny 
Madero, 
560 g 


Produkt dostępny 
wsieci sklepów 
Biedronka 


PFT 


OGNISTY GULASZ 
Z KURCZAKIEM, 
CHORIZO I PAPRYKĄ 


Czas przygotowania: 2 godziny + ok. 60 minut marynowanie 


+. as Pe Dw o PY" I RO PA a" 


autorką przepisu jest BEATA ŚNIECHOWSKA 


Składniki na 4-6 porcji Warzywa umyć, osuszyć i obrać. 
Ę ZZO ić„w półolasterki lub 5 cm kostkę. 


- z0tuj na twardo 6 jajek, wystudź, obierz. Zalej je sokiem 
=aczanym tak, by pokrył je w całości. Wstaw do lodówki 
m 2 godziny. 5 średnich buraków umyj, osusz, zawiń odzielnie 
olię aluminiową i piecz godzinę w 1809C. Ostudź, obierz, 
krój w ósemki. 200 g bekonu lub pancetty pokrój w kosteczkę 
podsmaż na odrobinie oliwy. Odsącz na papierowym ręczniku. 
a tym samym tłuszczu podsmaż pokrojone w kostkę 4 kromki 
<leba pszennego lub pszenno-żytniego. Pokrój 2-3 szalotki. 
* yłóż mieszankę sałat włoskich i resztę składników do miski 
Elka przekrój na połówki), dopraw solą. Polej dressingiem 
z 2 posiekanych ząbków czosnku, 2 łyżek musztardy Dijon, 
+ tyżek octu z białego wina, 4 łyżek oliwy, szczypty cukru. 


Twarogowa z makrelą 
Przygotowanie 50 min * Porcja 120 kcal 
» Koszt porcji 2 zł * Przepis na 6 porcji 


Najlepiej pasuje do niej 
pieczywo z ziarnami. 
Magdalena Skrzypek 
z Głogowa 


Składniki 

[] 160 g wędzonej 
makreli 

200 g białego 
chudego sera 

[I 3 rzodkiewki 

EJ czerwona cebula 
L] ząbek czosnku 
[] pęczek szczypiorku = 
DI 2 łyżki gęstego 
naturalnego jogurtu 
pieprz ziołowy 

[I 2 łyżeczki miksu 
ziaren (słonecznik, 
sezam, sezam jasny) 


Makrelę rozdrab- 
niam widelcem. 

Rybę mieszam z białym serem, rzod- 

kiewką startą na tarce o małych oczkach, 
drobno posiekanym szczypiorkiem, zmiaż- 
dżonym czosnkiem, pokrojoną w kostkę cebu- 
lą oraz jogurtem i ziarnami. Doprawiam do 
smaku pieprzem ziołowym. 


4 Jal <a 
sca i w tm 


100 g kaszy Jęczmiennej pęczak opłucz i ugotuj w 300 ml 
lekko posolonej wody. Niedużą cukinię obierz i pokrój 
wzdłuż na ćwiartki, usuń pestki. Jedną czerwoną i jedną 
zieloną paprykę pokrój na ćwiartki, usuń gniazda nasienne. 
Warzywa piecz 25 minut w 180*C na blaszce wyłożonej 
pergaminem. 15-20 cm białej części pora przekrój wzdłuż 

i drobno poszatkuj. Posiekaj 1/2 pęczka koperku i garść liści 
natki pietruszki. Przeciśnij przez praskę 2 ząbki czosnku. 
Wystudzone cukinię i papryki pokrój w kosteczkę, Połącz 
wszystkie składniki. Polej sosem z 8 łyżek oleju lnianego, 
łyżki miodu, łyżki octu balsamicznego, 1/2 łyżeczki pieprzu, 
łyżeczki papryki, łyżeczki tymianku. 


Szklankę makaronu orkiszowego pełnoziarnistego świderki 
ugotuj wg przepisu na opakowaniu. 1/2 szklanki zielonych 
oliwek pokrój na połówki. Posiekaj kilka listków świężej mięty. 
Pokrój drobno seler naciowy — powinno być L2 szklanki. 
Połącz wszystkie składniki. Całość skrop mieszanką kilku 
kropel ulubionej oliwy i kilku kropel soku z cytryny. Posyp gi 
mieszanką ziaren do sałatki (słonecznik, dynia, orzechy pinii, 
sezam czarny lub biały). 


400 g wędzonej 


2 średnie ogórki 
kiszone 


D 
= 


_Przygotowanie 15 min * Porcja 
140 kcal * Koszt porcji ok. 2 zł 
* Przepis na 6 porcji 


Gdy zostają i 
nam kawałki 


szynki lub 8 
wędliny, można 4 A 
zrobić z nich 

smakowiią pastę. 


Szynkę, ogórki, cebulę i czo- 


duża cebula ; 

2 łyżki majonezu snek mielę (można też rozdrob- 
[| ząbek czosnku | nić blenderem na wolnych obrotach). 

łyżka musztardy Zmieloną szynkę mieszam 

ią |. z majonezem. Doprawiam solą 


i pieprzem. Podaję z pieczywem 


Przygctowanie 25 minut 
» Porcja ok. 55 kcal 
* Koszt porcji ok. 3,80 zł 
* Przepis dla 2-3 osób 


Składniki 


I 1/2 główki czerwonej 
kapusty 

4-5 liści jarmużu 

E] 1/2 szklanki orzechów 
laskowych 

2 pomarańcze 

1/2 szklanki rodzynek 
Sos 
Z] sok wyciśnięty z jednej 
pomarańczy 

3 łyżki oliwy 

CJ po szczypcie soli i pieprzu 


Orzechy upraż na suchej 
patelni. Pomarańcze obierz. 
z jednej usuń białe błonki. 
z drugiej wyciśnij sok. 
Rodzynki zalej wrzątkiem. 
odstaw pod przykryciem. 
Kapustę i jarmuż dokładnie 
umyj. Jarmuż zblanszuj. 
Kapustę poszatkuj, liście 
jarmużu porwij na mniej- 
sze kawałki, twarde nerwy 
usuń. Rodzynki osącz 

na sitku. Połącz ze sobą 
wszystkie składniki sałatki 
i skrop pomarańczowym 
winegretem. Wstaw do 
lodówki na minimum 
godzinę — w tym czasie 
kapusta i jarmuż zmiękną. 


| Jeśli pasta trudno się uciera 
dodaję odrobinę wody 
po gotowaniu ciecierzycy. 


Przygotowanie 20 min * Porcja 160 kcal | 
« Koszt porcji ok. 1,30 zł * Przepis na 5 porcji 


Ciecierzycę zalewam wodą na noc. 
Następnego dnia gotuję w osolonej 
wodzie do miękkości — 40-60 minut. 
Ostudzonę ciecierzycę i resztę poda- 
nych składników miksuję blenderem 
na gładką masę. Doprawiam do smaku 
solą i pieprzem. 


EJ 250 gciecie- m. WE | 


rzycy 
EJ 4 łyżki pasty 
sezamowej 

[] sok z cytryny 

[© 4 ząbki czosnku 
El 5 tyżek oliwy 

z oliwek 

E] sól, pieprz 


Przepis na: 4 porcje 
Porcja: 275 kcal 
żowanie: 30 minut 


4 kulki mozzarelli 

2 bakłażany 
pomidorki koktajlowe 
2 ząbki czosnku 
świeża bazylia 
sól i pieprz, oliwa 

s kilka gałązek 
tymianku do dekoracji 


Bakłażany pokrój w pla- 

stry i posól z każdej strony. 
Odstaw, by puściły sok. 
Następnie sok wytrzyj 
ręcznikiem papierowym. 
W ten sposób pozbawisz 
ich goryczki. Mozzarellę 
zetrzyj na tarce O grubych 
oczkach; pomidorki posie- 
kaj na mniejsze kawałki. 
Czosnek przeciśnij przez 
praskę i pomieszaj go z 5 
tyżkami oliwy. 

Bazylię potnij w pasecz- 
ki. Piekarnik nagrzej do 
200st. C. Nablasze rozłóż 
papier do pieczenia. Ułóż 

a a nim plastry bakłażana. 
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Chrupiące i soczyste 


Roladki z szynką Ga 


Przygotowanie ok. 60 min * Porcja ok. 450 kcal 
» Koszt porcji ok. 8 zł * Przepis na 6 porcje 


Podstawowe składniki Dodatki i przyprawy 


[12 duże podwójne £] mąka 
piersi z kurczaka CE] bułka tarta 
[18 plastrów szynki [2 jajka 
[18 plastrów żółtego sera [14/2 łyżeczki 
AZS granulowanego czosnku 


11/2 łyżeczki słodkiej 
papryki 

[11 łyżeczka musztardy 
sarepskiej 

£lsóli pieprz 

E] olej do smażenia 


Mięso umyj i osusz ręcz- równomiernie plastry Szyn- 
nikiem papierowym. ki, a następnie żółtego sera. 
Podwójne piersi podziel na Każdą roladkę zawiń tak, 
- połowy, a następnie roz- aby szynka i ser zostały 
bij je tłuczkiem tak, aby ich _ w środku. Aby się nie roz- 
grubość nie przekraczała chodziły możesz spiąć wy- 
2 cm. Gotowe płaty mięsa kałaczkami. 
lekko posól, popierz i po- Roladki obtocz 


syp z każdej strony słodką w mące, roztrzepanym 


papryką i granulowanym jajku z dodatkiem musztar- 

czosnkiem. dy i w bułce tartej. Smaż na 
Rozłóż je na pła- rozgrzanym oleju za każdej 
sko i połóż na nich strony na złoty kolor. 


i 


RO 
ŁÓDECZKI 


SKŁADNIKI: 
e 6 jajek © 2 buraki ćwi- 
kłowe e 2 szkl. wody: 

e 3/4 szkl. octu spirytu- 
sowegoe 2 listki lau'owe 
© 5 ziarenek ziela angiel- 
skiego © 2 ząbki czosnku: 


e sól e 2łyżeczkicukru; 2 


Farsz: e 3 łyżki majonezu 
e 1 obrany ząbek czosn- 
ku e 1 łyżeczka łagodnej 
przyprawy currye 2 łyż- 

ki kwaśnej śmietany © sól 
e pieprz 


Buraki obierz, pokrój 
w plasterki. Czosnek 
obierz. Buraki oraz czosnek 
przełóż do garnka. Dodaj 
listki i ziele. Dosyp 1/2 ty- 
żeczki soli oraz cukier. Za- 
lej wodą i octem. Gotuj ok. 
15 minut. Marynatę wy- 
studź i przecedź. 


|| 3 a 


1 PORCJA 


W KOSZULCE 
NA SAŁATCE 


SKŁADNIKI: 

e 1 op. roszponki e 200 g 
chorizo e 3 ziemniaki 

e 3 łyżki kukurydzy z pusz- 
ki e 3 rzodkiewki e 4 łyżki 
oliwy e 2 łyżki soku z cytry- 
ny © 1 łyżeczka miodu 

e 6 jajek e 1 łyżka octu spi- 
rytusowego © sól e pieprz 


1 Ziemniaki wyszoruj, go- 

tuj 20 minut w mundur- 

| kach w posolonej wodzie. 

| Odcedź, wystudź. Kiełba- 
sę pokrój w słupki. Kawa- 
łek pora i rzodkiewki po- 


tnij w plasterki. Roszponkę 


opłucz, OSUSZ. Ziemniaki 

. pokrój w kostkę. Rozdrob- 
nione składniki oraz kuku- 
rydzę i sałatę wymieszaj 
w salaterce. 


Przestudź, obierz, U ÓŻ 
w słoiku. Zalej marynata- 

Przykryj i wstaw do lodówki 
na minimum 12 godzin. 


Jajka gotuj 8-1 minut 
w posolonej wodzie 


Farsz: zamarynowane 
nid rozetnij wzdłuż, G£7 
ikatnie wyjmij żółtka. Utrzyj 
je z majonezem, śmietana. — 
curry i posiekanym Cczosn- 

kiem. Przypraw solą i pie- 
przem. Farsz przełóż do 
szprycy, wyciśnij po sporej 
rozetce, w miejsca po żółte 
kach. Udekoruj, np. natką. 


Z soku z cytryny, oliwy, 

miodu oraz soli i pieprzu 
ubij sos winegret. Polej nim 
sałatkę. Przemieszaj. Roz- 
dziel na 6 porcji. 


ryzZagotuj 1 litr wody 

z octem. Kolejno wbij do 
niej jajka. Zbieraj łyżką biat- 
ko, formując owalny kształt. 
Gotuj 3-4 minuty. Gotowe 
jajka wyjmij łyżką cedzako- 
wą. Ułóż po jednym na każ- 
dej porcji sałatki. 


1 PORCJA 


360 


ZONE 
"WOKADO 
DNIKI: 
załe awokado śred- 
* <oście 2 łyżeczki 
* cytryny © 4 jajka 
czki masła e 2 pla- 
' =zynki wędzonej 
* cieprz e suszone 
© sałatek 


—==rki szynki pokrój 
ssteczkę. Piekar- 
z7rzej do temperatu- 
" 2. Obydwa awoka- 
rozetnij wzdłuż, na 
""mij pestki Od razu 
" awokado skrop so- 
z cytryny, by miąższ 
emniał. 


” każdej połów- 
zwokado w miej- 

© pestce włóż po por- 
oki. Wbij po jednym 
Jstaw na blasze 


1 PORCJA 


— 
006© 
GNIAZDKA 

w POMIDORACH 


SKŁADNIKI: 
s 5 jajek e po 100 g fety 
mascarpone © 1 łyżka 
musztardy © 2 obrane i roz- 
tarte ząbki czosnku; 
Sos pomidorowy: e 2 pusz- 
ki pomidorówe 1 cebulka 
e 1 ząbek czosnku © 1 ty- 
żeczka masła © sól © su- 
szone oregano i bazylia 
esłodka i ostra papryka 


Jajka gotuj w posolo- 

nej wodzie 8-10 minut. 
Przestudź, obierz i przetnij 
wzdłuż. Wyjmij żółtka. 


Mascapone utrzyj z fetą. 

Dodaj żółtka, musztardę 
i czosnek. Ucieraj, aż masa 
będzie gładka. Farsz nałóż 
do połówek białek. 


h 
= 


z piekarnika. Na wierzchu 
połóż po kawałeczku ma- 
sła. Wstaw do rozgrzanego 
wcześniej piekarnika. Piecz 
przez 13-15 minut. 


- 


Po wyjęciu z piekarnika 

oprósz solą, pieprzem 
oraz suszonymi ziołami do 
sałatek. Jeśli lubisz, jajka 
sadzone w awokado mo- 
żesz posypać też startym 
żółtym serem o wyrazistym 
smaku, np. parmezanem. 


i czosnek obierz, posie- 
kaj. Zeszklij na maśle. Do- 
daj pomidory wraz z za- 
lewą. Sos przypraw solą, 


€ Wema sos: cebulę 


słodką i ostrą papryką oraz 


suszonymi ziołami. Duś ok. 
15 minut bez przykrycia. 
Ewentualnie zmiksuj. 


Przed podaniem sos 
pomidorowy wylej na 
spód żaroodpornej for- 


my. Ustaw na nim faszero- 
wane jajka. Piecz 10 minut 


w 2009C. Udekoruj. 


1 PORCJA 


maka) 
LIES 
PORCJI 


Domowy majonez 


chrzanowy 


SKŁADNIKI: 

e 1 jajko od kury z wolnego wy- 
biegu e 200 ml ekologicznego 
oleju rzepakowego 

e 2 łyżki utartego chrzanu 

© 1-2 łyżki gęstej śmietany 

© 1 łyżeczka dobrej musztar- 
dy e 1/2-iłyżeczka zdrowego 
słodzika (np. ksylitolu lub ste- 
wii)e 1/2 łyżeczki drobnej soli 
himalajskiej e świeżo mielony 
pieprz e opcjonalnie 1/2-1 ły- 
żeczka soku z cytryny 


Jajko w temperaturze po- 
kojowej dokładnie umyj pod 


- bieżącą ciepłą wodą i zalej je 


o nych wędlin i jaj: 


wrzątkiem. (Nie powinno być 


zimne, prosto z lodówki, ponie- 
waż pęknie). Następnie przelej 


je zimną wodą. 


Do wysokiego, wąskie- 
go naczynia wbij jajko, do- 
daj olej i pozostałe składniki 
(z wyjątkiem chrzanu i śmieta- 
ny). Połącz całość za pomocą 
ręcznego blendera. 


Powstały majonez powi- 

nien być gęsty. Następ- 
nie dodaj śmietanę i chrzan 
(ew. sok z cytryny), dokładnie 
wymieszaj. 


ź O 


Niezastąpiony do świą- 


1 PORCJA 


(zg wagary | 
PORCJI KCAL 


SKŁADNIKI: 

e 6 białych kiełbasek 
wegańskich 

(po ok. 100 g każda) 

e 1 i 1/2 szkl. małych cebulek 
© 1 i 1/2 szkl. małych pieczarek 
e 1 i 1/2 szkl. małych pomidor- 
ków koktajlowych 

e 1-2 łyżki zdrowego tłuszczu 
roślinnego e 1-2 łyżeczki suszo- 
nych ziół: (np. prowansalskich, 
bazylii, oregano, cząbru, 
majeranku) e sól morska 

e świeżo mielony czarny pieprz 
do smaku 


Pieczarki umyj, dokład- 
nie oczyść i osusz papiero- 
wym ręcznikiem. Cebulki obierz 


Podsmażane kiełbaski 
wegańskie z pieczarkami 


i przekrój na pół. Pom ace 
umyj i przekrój na porówe- 


Na suchej patelni poc= 
pieczarki, a gdy puszz 
sok i zaczną się rumiene 
trochę zdrowego tłuszcz 
ślinnego i smaż dalej. zz 
by będą ładnie zrumien« 


Na końcu pieczarki dze 

do smaku solą i pieprzem 
Cebulki również podsmez 
a gdy się zarumienią, doc=' 
nich wegańskie kiełbask == 
stępnie dołóż podsmażore 
czarki i na końcu pomidore. 
Wsyp zioła i całość apetycz 
podsmaż. 


Wyborny 
z kromką 
1 PORCJA 1 SER razowca oraz 


m | żurawiną albo 
©68 


noi ś "| 
Pasztet z ciecierzycy 
z ziołami i rodzynkami 


Rozgrzej piekarnik do 
1907C. Obraną i posiekaną 


SKŁADNIKI: © 1 i 1/2 szkl. 
ugotowanej ciecierzycy 


© 1 i 1/2 szkl. ugotowanej 
kaszy jaglanej e 2 jajka od kur 
z wolnego wybiegu © 1 cebula 
e 4 roztarte ząbki czosnku 

e 1 łyżka mąki z ciecierzycy 
lub mąki owsianej e 1 łyżka 
masła klarowanego © 2 łyż- 

ki oleju roślinnego © 1/ 2 szkl. 
posiekanych świeżych ziół 
(np. lubczyk i natka pietruszki) 
e spora garść rodzynek 

© 1 łyżeczka ziół prowansal- 
skich e po 1/2 łyżeczki kurku- 
my, curry, mielonej kolendry 

i kuminu e sól morska © czarny 
pieprz do smak 


cebulę oraz czosnek podsmaż 
na maśle klarowanym. Forem- 
kę wysmaruj połową oleju. 


Wszystkie składniki pasz- 

tetu z wyjątkiem rodzynek 
zmiksuj, masa nie powinna być 
zbyt gładka. Dopraw do smaku 
solą oraz pieprzem. 


Na koniec do masy dodaj 
rodzynki. Masę wymieszaj 
i przełóż do przygotowanej fo- 
remki. Wyrównaj wierzch i polej 
resztą oleju. Piecz 35-40 minut, 
aż pasztet się zarumieni. 


1 PORCJA 


© 
ę „KCAL ZŁ 


Zad © 

Gęś pieczona 

© 
z owocami 
SKŁADNIKI: 
© 1 gęś owsiana, z chowu ekolo- 
gicznego, o wadze minimum 4,5 kg 
e 6 polskich jabłek e 400 g suszo- 


nych moreli e suszony majeranek 
© sól morska e pieprz 


Gęś mrożoną dzień wcześniej 
1 wyjmij do rozmrożenia. Umyj ją 
i osusz. Natrzyj w środku i na ze- 
wnątrz solą, pieprzem i majeran- 
kiem. Odstaw w chłodne miejsce 
na noc. 


Jabłka umyj, pokrój na ćwiart- 
Ż Oczyść. Umyte morele zalej 
gorącą wodą i odstaw, by zmiękły. 
Część jabłek i moreli (tyle, ile się 
zmieści) umieść we wnętrzu gęsi 
i je zaszyj, 


Rozgrzej piekarnik do 1 7O'C. 
de: połóż w formie do piecze- 
nia. Piecz 25 minut na każde 500 g 
mięsa. Podczas pieczenia gęś ob- 
racaj i często podlewaj wytopio- 
nym tłuszczem z dna formy. Około 
30-40 minut przed końcem piecze- 
nia obłóż gęś pozostałymi jabłkami. 
Pięć minut przed końcem pieczenia 

dorzuć morele. 


suszone figi 
i daktyle, 


: EZ 3 ' s Przygotowanie 60 min Apetyczna, 


* Porcja ok. 300 kcal 


? > zastąpi cały 
4 * Koszt porcji ok. 4,50 zł obiad. 
ą * Przepis na 8 porcji 
Mięso na pulpety mie- 
szam z jajkiem, prze- "= 
ciśniętym przez praskę Na patelni rozgrzewam 
czosnkiem, przyprawami odrobinę oleju i pod- 
Na zupę: [| 1,5 i bulionu warzywne. | i bułką tartą. Wyrabiam 


smażam osobno: posieka- 
ną w kostkę cebulę, pokro- 


go 1500 g pieczarek [| po 1 papryce masę, formuję z niej pulpe- 
żółtej i czerwonej D] 1 duża cebula ciki i obtaczam je w mące. 


jone w kostkę papryki oraz 
Gśrednich ziemniaków U 400 g Wkładam je do wrzącego pokrojone na plasterki pie- 
pomidorów bez skórki, z puszki bulionu i gotuję ok. 10 min. czarki. Przekładam je do 
za że RAK Wyławiam, przekładam do  garnkaz pulpetami razem 
po 1 łyżeczce majeranku i papryki Ę ź Ą Ę je » 
słodkiej U]sól, pieprz olej drugiego garnka. ziemniakami i bulionem. 
Na pulpety: [1500 g mięsa mielonego Obrane i opłukane Dodaję pomidory i koncen- 
1 jajko] 1 ząbek czosnku ziemniaki kroję w 2-cm trat. Gotuję całość ok. 
01 łyżka przyprawy do mięsa mielo- kostkę. Wkładam jedobu- _ 35min. Pod koniec zupę 
nego [|po 1/2 łyżeczki pieprzu i soli 


lionu po pulpetach i gotuję _ doprawiam majerankiem, 


—3łyżki bułki ia > iż zaa do miękkości. papryką, solą i pieprzem. 


Karkówka 
pieczona z cebu 


Przygotowanie ok. 40 min > 
» Porcja ok. 420 kcal « Koszt porcji 


ok. 3,50 zł * Przepis na 8 porcji 


Składniki 

©1900-1000 g karkówki 

1 płaska łyżka soli ; 
[J1 płaska łyżka słodkiej czerwonej 
papryki 1/2 łyżeczki białego pieprzu 


Trałyżeczki ostrej papryki jalapeńo 
773 płaskie łyżki mąki pszennej 


712 małe cebule 
olej do smażenia i kroję w plastry. 
u m w dużym naczyniu żarood- „o: l wa Dodaję list- 
j żo- | 1, ziele i łyżeczkę soli. Zage= 
: osuszam, pornym układam podsmażo” | i 
i ur eS NEA plastry. ne mięso na zmianę Z plastrami towuję, usuwam szumowie 
ri * ie AA wszystkie przy- cebuli. Wstawiam do piekarnika a gotuję ok. 90 mię 
W hee azmąkę. W przygoto- _ nagrzanego do 185?C. Piekę odaję obrane i pokroje- 
> jaa e obtaczam pla- ok. 70 min. Podaję najczęściej | Ie w kostkę: marcowy 
wanej miesz: z kaszą gryczaną i surówką. 1 pietruszkę, a także obrana 


stry mięsa. Obsmażam je z obu 


Zupa krem 
z pieczarek 


Przygotowanie ok. 35 min 
» Porcja ok. 110 kcal * Koszt porcji 
ok. 3 zł * Przepis na 4 porcje 


Składniki ź : : SH 
[11 lwodyC 2 średnie ziemniaki "3 3 ARJ Do- 
[1500 g pieczarek £] 1 łyżka masła | oreE ytryny, 
Elsól, biały pieprz 30 g śmietanko- _ solą 1 pieprzem. Wkładam 
wego serka topionego L szczypiorek ż pokrojone mięso. 
R —_ Przekładam je do garnka Składniki 
4 Ziemniaki myję, — | zziemniakami. Gotuję 01500 g mięsa wołowego, najle- 
obieram, kroję e 0% całość ok. 15min. Dodaję piej szpondra U 2 marchewki 
w cienkie plasterki. Prze- serek topiony i gotuję R 1 pietruszka [| kawałek selera 
kładam je do garnka z 1 l wody. ok. 2 min. Doprawiam 5 eiakań kup 
Pieczarki opłukuję, obieram do smaku solą i pieprzem. 771 ząbek ic 
i również kroję w plasterki. Zupę zestawiam i blenduję buraczki [1200 g słodkiej kap a 
| Zsok z cytryny lub ocet winny 


Na patelni rozpuszczam ma- 
sło, wrzucam pokrojone 
pieczarki i lekko podsmażam. 


lą 3 


C]1/4łyżeczki czosnku granulowanego 


Barszcz 3 
„zwołowiną 


Przygotowanie 70 min * Pores 
ok. 3,50 zł * Przepis na 8 por 


stron na rozgrzanym oleju na pa- 


telni. Cebule obieram, opłukuję : — 
Mięso zalewam w garnka 


cebulę. Gotuję, aż składni- 
ki będą miękkie. Mięso wyj- 
muję i kroję na porcje. 
2.1 i pokrojone 
w słupki buraczki zale- 
wam w drugim garnku ok. 
1,5 wody, dodaję łyżkę soku 
_ zcytryny. Gotuję ok. 30 min. 
_ wrzucam poszatkowaną 
— pustę 1 gotuję 20 min. 4 
| Rosół i buraczki z wy- 
; warem łączę, dodaję cze- 


na gładki krem. Przed po- 
daniem posypuję pokrojonym 


L]sól, pieprz 
szczypiorkiem. Ai 


k | 


Kapuśniak 
zkiełbasą 


Przygotowanie 50 min * Porcja 
ok. 280 kcal * Koszt porcji 
ok. 4 zł * Przepis na 8 porcji 


Kapustę opłuku- 
ję i drobno szatkuję. 

W garnku rozgrzewam ma- 
sło, wrzucam obrane i po- 
krojone w kostkę ziemnia- 
ki, marchewkę, pietruszkę 
i kiełbasę oraz pokrojony 
w plasterki por. 

Duszę 10 min pod 

przykryciem, po tym 
czasie dodaję kapustę i wle- 
wam tyle wody, by przy- 
kryła składniki. Gotuję 
15 min na wolnym ogniu, 
pod przykryciem. W trak- 
cie gotowania doprawiam 
solą i pieprzem. 

Pomidory zalewam 

w miseczce wrzątkiem 
na 3 min, po czym obieram 
ze skórki i kroję na kawał- 


się zupy razem z koncen- 
trat pomidorowym, po- 
siekanym koperkiem i na- 
tką pietruszki, ewentualnie 
doprawiam solą i papry- 
ką. Gotuję jeszcze chwi- 

lę, aż wszystkie składniki 
będą miękkie. Zestawiam 


Składniki 
[1600 gświeżej kapusty 

[15 małych ziemniaków 

[12 marchewki | 1 pietruszka 

113 świeże pomidory, najle- 

piej malinowe | 10-cm kawałek 
pora_1250 gcienkiej kiełbasy, 

np. zwyczajnej | 1 łyżka kon- | 
centratu pomidorowego | pę- 
czek natki pietruszki L| pęczek 
świeżego koperku L sól, pieprz 
Eiszczypta ostrej papryki 


[72 łyżki masła 


ki. Dodaję je do gotującej z ognia i podaję. a1=—- + + >= 2AJMSANIANIAE | 


+ 


z socAiCĘ ryżem i kaczki 


Przygotowanie ok. 70 min 
» Porcja ok. 320 kcal 
» Koszt porcji ok. 2 zł 
» Przepis na 4 porcje 


Musztardę dokładnie 

rozcieram z sokiem z cy- 
tryny, sosem sojowym, 
miodem, olejem i resztą 
składników sosu. Mięso 


gotuję do miękkości. Stu- 

dzę. Wyjmuję listki i ziele. 
Papryczkę oczyszczam | 
z nasion. Ryż prze- 


a: | 2 małe pieczone filety 


a [13/4 szklanki suchej > łuk rzekładam z pa- 
+ y aka kroję w kostkę. płukuję, p 
kz: A. om RG R SE osuszam pryczką do garnka z 1,51 
ż spi A HR bazylii i rwę na kawałki. : wrzącej, lekko ZE. 
po 2 listki laurowe ziarenka ziela Soczewicę opłukuję wody. Gotuję 15-18 min, 
zielskiego [| 1 R oleju a na sitku zimną wodą, KET i studzę. Pa- 
s: _ 4 łyżki oleju U 1 łyżecz zekładam do garnka pryczkę usuwam. 
Ftrej musztardy [sok z ćwiartki cy- sala 3 Maia Składniki sałatki mie- 
yny CJ 1 łyżeczka sosu sojowego Ź alaietce z s0- 
| szczypta mielonego imbiru UJły- wrzątku. Dodaję listki, zie szam w Ss 


| | 
sczka miodu E| czarny pieprz _ leiłyżkę oleju. Soczewicę sem. Podaję schłodzoną. 


_ szym schłodzeniu. 


Z czerwoną 
fasolą i serem 


Przygotowanie ok. 25 min 
* Porcja ok. 300 kcal 

* Koszt porcji ok. 3 zł 

* Przepis na 6 porcji 


1 Kukurydzę i fasolę od- 


sączam z zalewy (fasolę | 
przepłukuję) i przekładam | 
do miski. Ser kroję w kost- 
kę o boku 1/2 cm, paprykę 
w kosteczkę, Cebulę obie- 
ram, opłukuję i bardzo 
drobno siekam. Ananasa 
dobrze odciskam z syropu 
i kroję na mniejsze kawałki. 

Wszystkie składniki sa- 

łatki przekładam do 
miski, dodaję majonez, po- 
siekaną natkę pietruszki 
oraz sól i chili do smaku. 
Sałatkę mieszam. Podaję 
od razu lub po wcześniej- 


Składniki 
[01 puszka czerwonej fasoli 
[73/4 puszki kukurydzy 

[1/2 dużej czerwonej papryki 
[1150 gżółtego sera, np. gou- 
da] 1 mała czerwona cebula 
[75 plastrów ananasa z puszki 
[14łyżki majonezu [2 łyżki 
posiekanej natki pietruszki 
(lub kolendry) [| sól do smaku 
[]iszczypta chili 


Galaretka z brokułem i kalafiorem 


Składniki 

[]1 podwójna pierś 
kurczaka | 1 lwody 
[]1 mały kalafior 

[71 brokuł [11 opakowa: 
nie żelatyny (na 1 I wody) | 
Llsól, pieprz | 


N 


"RER, 


Przygotowanie 50 min *Porcja ok. 130 kcal * Koszt porcji ok. 2,80 zł * Przepis na 8 porcji | 


W rondelku zagotowuję 1 I wody. 
1 Wkładam pierś z kurczaka, solę do 
smaku i gotuję 35-40 min. Odstawiam 


odcedzam i studzę. Na mięsie w mi- | 
seczkach rozkładam najpierw kalafior, | 
a potem brokuł. | 


do ostudzenia. Mięso wyjmuję (wywar © ie ik 3 szklanki wywaru, 


zachowuję) i kroję je w kostkę. Wkła- 
dam do 2 miseczek o średn. 14 cm, 


oprószam pieprzem. 


Kalafior i brokuł oczyszczam, dzie- 
lę na różyczki, gotuję do miękko- 
ści: 3-4 min brokuł, 5-6 min kalafior, 


ś 


odstawiam. Wsypuję żelatynę i mie- 
szam, aż się rozpuści. Płyn studzę do 


temperatury pokojowej i wlewam na 


AB 
4 


Z cieciorką, papryką i marchewką 


Przygotowanie ok. 35 min * Porcja ok. 350 kcal * Koszt porcji 


ok. 3 zł * Przepis na 4 porcje 


Marchewki obieram 

i przecinam wzdłuż na 
pół. Każdą połówkę kroję 
obieraczką do warzyw na 
cieniutkie wstążki. W ron- 
delku zagotowuję szklan- 
kę lekko posolonej wody. 
Marchewkę wkładam do 
wrzątku na 30 sek. i odce- 
dzam ją na durszlaku. 

Obrana cebulę kro- 

ję w piórka. Z papryki 
usuwam gniazdo nasienne, 


| 
I 


miąższ kroję w paseczki. 
Rukolę opłukuję i osuszam. 
Czosnek obieram i przeci- 
skam przez praskę. Ciecior- 
kę odsączam z zalewy i na 


Składniki 

(11 puszka (400 g) cieciorki 
konserwowej [150 g rukoli 
lub miksu sałat L] 2 średnie 
marchewki | 1 czerwona 
papryka 1 cebula, najlepiej 
cukrowa 


mięso i warzywa (nie będą całkowicie 
zalane). Wstawiam do lodówki do za- 
stygnięcia galarety. 


NO 


sitku opłukuję ją zimną 
wodą. Odstawiam, by do- 
brze ociekła z wody. 
Na suchą patelnię 
wsypuję sezam i sie- 
mię. Podgrzewam na wol- 
nym ogniu, aż ziarenka za- 
czną pachnieć. Zestawiam 
i przesypuję je na talerzyk. 
Do słoiczka wlewam 
oliwę i sok z cytryny. 
Dodaję czosnek, miód oraz 
sól i pieprz do smaku. Sło- 
iczek zakręcam i chwilę 
energicznie potrząsam, aż 
składniki sosu się połączą. 
Wszystkie składniki 
sałatki przekładam 
do salaterki. Mieszam, po 
czym polewam dressin- 
giem, posypuję siemieniem 
i sezamem. Podaję od razu. 


Dressing: 13 łyżki oliwy 

Elsok 1/2 cytryny [1 łyżeczka 
płynnego miodu | 1 duży ząbek 
czosnku L| sól, pieprz mielony 

Do posypania: | 1 łyżeczka ziare- 
nek białego sezamu [| 1 łyżeczka 
siemienia Inianego 


rączka 


| 
| 


Naleśniki serowo-budyniowe 


Przygotowanie 50 min * Porcja ok. 230 kcal * Koszt porcji 
ok. 1,30 zł * Przepis na ok. 15 porcji 


Rodzynki zalewam 
wrzątkiem. Odstawiam 
na godzinę do namoczenia 
i odcedzam na sitku. 
Odlewam niewielką 
ilość ze szklanki mleka 
i mieszam proszek budy- 
niowy. Resztę mleka zago- 
towuję z cukrem, wlewam 
rozrobiony budyń i gotu- 
ję gęsty budyń. Zestawiam, 


Składniki 

Ciasto naleśnikowe: 
E]2jajkaL11 i 1/2 szklanki mie- 
kaLl1i 1/2 szklanki wody 
gazowanej L] 2 szklanki mąki 
szczypta soli [| szczypta cu- 
kru 2 łyżki oleju 

Nadzienie: [] 1 szklanka mleka 


odczekuję 2 min i doda- 
ję ser oraz masło (powinny 
być w temperaturze poko- 
jowej). Miksuję, aż skład- 
niki się połączą (trzeba 
uważać, by masa się nie 
zwarzyła). Dodaję osączo- 
ne rodzynki i mieszam. 
Masę odstawiam do całko- 
witego ostudzenia. 
Wszystkie składniki 
na ciasto naleśnikowe 
dokładnie miksuję. 
Odstawiam na 30 min, by 
zgęstniało. Smażę z niego 


[11 budyń waniliowy (40 g, 

bez cukru) | 1/2 szklanki 

cukru L| 250 gsera trzykrotnie 
mielonego | 2 łyżki masła 
[150 g rodzynek 

Dodatkowo: L | tłuszcz do smaże- 
nia [| 2 zimnego łyżki masła 
[cukier puder do oprószenia 


cienkie placki na natłusz- 
czonej patelni. 

Na każdy placek na- 

leśnikowy wykładam 
po porcji nadzienia i skła- 
dam go w kopertę. Gotowe 
naleśniki układam w na- 
czyniu żaroodpornym. Na 
wierzch wykładam wiórki 
masła. Zapiekam 10-15 min 
w piekarniku nagrzanym 
do 180?C, aż masło się roz- 
puści, a wierzch zrobi ru- 
miany i chrupiący. Podaję 
oprószone cukrem pudrem. 


| 


w 


| = 
GĄ TRÓJKĄTY SEROWE O 


2 


33 
LJ 


: > 5 ing, 
: minut: (DB porcji ; 42 średnio trudne 


* 250 g mąki pszennej Złote Pola 


* 4 łyżki oliwy z oliwek z Moura DOP 
+ odrobina do posmarowania ciasta 


* | jajko Ale Jaja 
* | łyżka octu z jabłek Kamis 


Nadzienie: 
* 150 g pokruszonego sera feta Tolonis 


» 100 g sera Ricotta Smaki Świata 

* 50 g tartego sera Parmigiano Reggiano Smaki Świata 
* 2 łyżki posiekanej mięty Vital fresh 

* ] łyżka łuskanego słonecznika BakaD'Or 

* 2 opakowania mixu sałat Vital fresh 

* 30 g pokrojonych orzechów włoskich BakaD'Or 

* | jabłko pokrojone w plasterki 

* 5-6 łyżek sosu tzatziki Athos 

* | łyżeczka soli morskiej Culineo, pieprz 


Wsyp mąkę do miski, dodaj oliwę, jajko, 100 m 
ocet i sól. Zagnieć do uzyskania jednolitego £ 
Przełóż je na oprószoną mąką stolnicę lub blat? 
lekko, formując z ciasta kulę. Zawiń je w folię ses 
czą i włóż na 30 min do lodówki. 


P4 u, 


W oddzielnej misce połącz ser feta, Ricottę i Pa 
dopraw pieprzem i wymieszaj widelcem. 


Ciasto rozwałkuj na cienki placek i pokrój na 10 
tymetrowe kwadraty. Na każdym z nich połóż 
nadzienia serowego, złóż na pół, nadając formę: 
kątnych pierożków. Brzegi sklej, dociskając wide 
Trójkąty ułóż na blasze wyłożonej papierem ce 
czenia. Wierzch każdego posmaruj oliwą i posye 
necznikiem. Piecz 35 minut w piekarniku rozgrze 


do 180?C. 


Mix sałat wymieszaj z orzechami i jabłkiem. Pole 
sem tzatziki. Trójkąty serowe podawaj z sałatą. 


s zliwę, dodaj paprykę oraz pomi- 
sax zrzez 1-2 min. Następnie dodaj 
=== całość popryką i kminem. Dodaj 
Gć lourowy, passatę i 700 ml 
_ s pokrywką i gotuj na średnim 
Tudm zemnicki oraz Salametto i go- 
= zamrieki i soczewica będą miękkie. 
zzłudę i ść laurowy. 


>ne gniazd nasiennych 

mma Fi Piri Nasza Spiżarnia 
NE: popryki > 

- szo kminu rzymskiego 

zzwicy Plony Natury 


s czosnku 


Zafile Gusto SRR: 
— zemniaków pokrojonych w kostkę 
o Piccante pokrojona 


marskiej Culineo 


Papryka z wędzoną nutą 
Po 2 papryki w różnych kolorach (żółta, 
ziełona, czerwona) umyj, wytnij 
gniazda nasienne, miąższ pokrój. Tak 
samo przygotuj jedną czerwoną ostrą 
papryczkę. Obierz i pokrój w plasterki 
1-2 dymki oraz kawałek korzenia 
chrzanu. Wszystko układaj dość ciasno 
w słoikach, dodając po kilka ziarenek 
czarnego pieprzu. Wymieszaj 2 litry 
wody z 2 łyżkami soli i łyżeczką 


wędzonej papryki. Zaszczep szklanką 
soku z kiszonych ogórków. Zalej 
warzywa tak, by nie wystawały ponad 
powierzchnię zalewy. Przykryj gazą, 
odstaw w temperaturze pokojowej 
na 6 dni, raz dziennie uciskając widel- 
cem warzywa, żeby usunąć ze słoików 
nadmiar gazu. Po 6 dniach zakręć 
słoik, wstaw do lodówki i zjedz zawar- 
tość w ciągu tygodnia. 
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